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No futebol de formação a principal intenção dos clubes deve passar pelo 
desenvolvimento holístico dos seus jogadores. Quando inserido numa vertente de 
formação de alto rendimento esta perspetiva ganha ainda mais importância, pois o 
objetivo dos clubes deve passar pelo crescimento sustentado dos seus jogadores, com o 
intuito de quando estes atinjam o alto rendimento possam maximizar todos os seus 
recursos em prol da sua carreira futebolística.  
O estágio profissionalizante que realizei permitiu aprender, interagir e influenciar 
jogadores que pretendem no futuro atingir a profissionalização.  
Este Relatório de Estágio refere o trabalho desenvolvido enquanto Treinador Estagiário 
na equipa de Sub14B do Sporting Clube de Portugal, na época 2016-2017.  
Na gestão do processo de treino e competição (área 1) apresenta-se as etapas nas quais 
este processo se desenrolou, tais como o planeamento, operacionalização e controlo. O 
trabalho nesta área foi desenvolvido com o objetivo de rentabilizar ao máximo o tempo 
disponível, para que os jogadores pudessem estar a maioria do tempo em prática.   
Em relação à área de inovação e investigação (área 2) é apresentado um projeto 
inovador de caraterização do tempo útil de jogo, onde se verifica através dos resultados 
que o tempo que os jovens jogadores tiveram para jogar ao longo da competição foi 
bastante reduzido.  
Relativamente à área de relação com a comunidade (área 3), os treinadores estagiários 
desenvolveram uma ação de formação denominada “Team Building” para os jogadores 
residentes na academia Sporting. Pretendeu dar-se a conhecer e demonstrar a 
importância que estes softskills têm no desenvolvimento de jovens jogadores.  
O documento descreve as práticas desenvolvidas numa equipa de formação inserida 
num contexto de elite e como essas práticas pretenderam melhorar o desempenho dos 
seus jovens jogadores.  
Palavras – Chave: Futebol; Sporting Clube de Portugal; Treino de Jovens Jogadores; 
Conteúdos de Treino; Controlo do Processo de Treino; Controlo da Competição; Tempo 
Potencial de Aprendizagem; Tempo Útil de Treino; Tempo Efetivo de Jogo; Análise da 




In youth football the main focus of the teams must go through the holistic development of 
its players. In the perspective of high performance, the development of players gain more 
importance and the team main objective is to give a consistent growth to the players, so 
that when the athletes achieve high performance they can maximize all of the resources 
they have acknowledge throughout their formation and fully dedicate it to their football 
career. 
During my internship i was able to learn, interact and to influence players who want to 
pursue and achieve a career in professional football. 
This internship report is about the work being developed acting as an Intern Coach for the 
Sporting Clube de Portugal Sub14B football team, in the 2016/2017 season. 
In the 1st area, about the training and competition process management, are shown the 
steps wherein this process was developed, namely the activities of planning, 
implementation and control. The work was developed focusing on the efficiency of the 
training and the goal was to give the players the ability to spend the most time possible 
practicing. 
About the inovation and research (2nd area) is presented a project that concludes that the 
effective playing time spent by the athletes throughout the competition was relatively low. 
Concerning the 3rd area of this report, about community relationship, the Intern Coaches  
developed a training action  called “Team Building”, allocated to the athletes that live in 
the Academy of the club. The aim was to teach and to demonstrate the importance in the 
development of these softskills for the young players.  
The document describes how the developed action intended to improve the performance 
and development of the young athletes in a club with an elite background. 
	
		
Keywords: Football; Sporting Clube de Portugal; Young Players Training; Training 
Contents; Training Process Control; Competition Control; Potential Learning Time; 
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1.1 Enquadramento do Estágio 
1.1.1 Contextualização do Estágio  
	
No âmbito do mestrado em Treino Desportivo da Faculdade de Motricidade Humana, na 
vertente do ramo profissionalizante, foi pedido que cada aluno realiza-se um estágio de 
uma época desportiva na modalidade de especialização. Neste sentido, realizei o estágio 
num clube de elite do futebol português, mais concretamente num dos escalões de 
formação do respetivo clube. 
Dentro das possibilidades de estágio existentes e de acordo com a minha vontade, optei 
por realizar o estágio numa das equipas de formação do Sporting Clube de Portugal. Foi 
a proposta de estágio que se enquadrou melhor na possibilidade de concretização dos 
meus objetivos pessoais e profissionais e além disso é um clube estruturado e 
organizado em toda a sua hierarquia (desde a formação à equipa principal). 
O Estágio Profissionalizante que realizei pretendeu conciliar o pensamento crítico e 
conhecimento científico com a componente prática, enquanto Treinador Estagiário. Além 
de adquirir experiência a nível prático, este estágio permitiu-me aprofundar competências 
em algumas áreas do Futebol e aprender com Treinadores com bastante experiência na 
modalidade. 
O Estágio foi orientado e supervisionado pelo Professor Francisco Silveira Ramos, 
enquanto docente da Faculdade de Motricidade Humana e tutorado pelo Coordenador 
Técnico da Formação do Sporting Clube de Portugal, Luís Martins. 
 
1.1.2 Caraterização do Contexto de Estágio – Clube 
	
O Sporting Clube de Portugal foi fundado no dia 1 de julho de 1906. A sua sede encontra-
se em Lisboa no Complexo Alvalade XXI. O clube conta com três milhões e quinhentos 
mil simpatizantes e mais de cento e cinquenta mil sócios registados.  
Ao longo dos anos, o Sporting Clube de Portugal tem-se tornado um clube eclético e 
multidesportivo tendo os seus atletas conquistado três medalhas de ouro olímpicas, seis 
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medalhas de prata e uma medalha de bronze. Conquistaram ainda vinte e quatro taças 
europeias em quatro modalidades distintas (atletismo; andebol; hóquei em patins e 
futebol). Estes feitos demonstram a vontade do seu fundador, José de Alvalade, quando 
em 1906 durante a fundação do clube proferiu a seguinte afirmação: “Queremos que o 
Sporting seja um grande Clube, tão grande como os maiores da Europa”. 
Atualmente o clube conta com cinquenta modalidades, onde doze estão ligadas ao 
desporto adaptado. O clube é mais conhecido sobretudo pela sua principal modalidade, o 
Futebol. Nesta modalidade já conquistou diversos títulos nacionais e internacionais: vinte 
e dois campeonatos nacionais; dezasseis taças de Portugal e oito supertaças Cândido de 
Oliveira. No plano internacional conta com uma taça das taças e uma taça ibérica.   
No que diz respeito ao futebol de formação, o Sporting Clube de Portugal é o único clube 
português que detém na sua formação dois jogadores que ganharam o título da FIFA de 
melhor jogador do Mundo, como é o caso de Figo e Cristiano Ronaldo. Paulo Futre foi 
considerado o segundo melhor jogador da europa. Relativamente a títulos na formação, o 
clube conta com quarenta e cinco títulos divididos em dezassete campeonatos nacionais 
de juniores, treze campeonatos nacionais de juvenis, doze campeonatos nacionais de 
iniciados e três campeonatos nacionais de infantis.  
Para estes casos de sucesso muito contribui a Academia Sporting, inaugurada a 21 de 
junho de 2002, cujo âmbito de criação é a formação dos jovens jogadores da modalidade 
de Futebol num desenvolvimento sustentado nos valores do clube. Para além do futebol 
de formação, a academia abrange o futebol profissional.  
 
1.1.3 Caraterização do Contexto Específico de Estágio – Equipa Sub14B do 
Sporting Clube de Portugal 
 
O estágio foi realizado no escalão de Juniores C – sub14B, onde desempenhei a função 
de Treinador Adjunto – Estagiário.  
A equipa de sub14 – B encontra-se na base das equipas que realizam as suas funções 
na academia Sporting em Alcochete, uma vez que os escalões inferiores a este realizam 
as suas atividades no polo do Estádio Universitário em Lisboa.  
Devido ao facto de existirem três equipas de Juniores “C” (Sub15 / Sub 14 A / Sub 14 B), 
qualquer atleta inscrito e que tivesse nascido entre os anos de 2002 – 2003 podia 
pertencer a um destes planteis.  
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O plantel de sub14 – B foi constituído por jogadores nascidos em 2003 (sub14) e um 
atleta nascido em 2004, pertencente ao escalão de infantis (sub13). A equipa de sub14-B 
disputou a 1ºDivisão do Campeonato Distrital de Iniciados da Associação de Futebol de 
Lisboa.  
A organização dos jogadores pelas duas equipas de Sub-14 foi pensada com o objetivo 
de maximizar o seu desenvolvimento individual, de acordo com as características de 
cada jogador e pela avaliação inicial realizada. Importa referir que ao longo da época os 
plantéis de sub14 puderam variar, existindo a possibilidade de um atleta pertencente aos 
sub14-A treinar e jogar nos sub14-B e vice-versa. Isto aconteceu de acordo com os níveis 
de evolução que cada atleta foi apresentando ao longo da época desportiva.  
A equipa de sub14-B realizou semanalmente quatro treinos, com duração total 
aproximada de 90 minutos (1h30min) e um jogo oficial ao domingo de manhã com 
duração de 70 minutos (1h10min). 
A equipa técnica dos Sub14-B foi constituída pelo Treinador Principal, Marco Santos; dois 
Treinadores – Adjuntos, Emanuel Ferro e Joana Tilly; um Treinador Adjunto responsável 
pelo treino de Guarda-Redes, Renato Mota; um Treinador Adjunto responsável pelo 
treino físico, Daniel Guerreiro; e um Treinador Estagiário, responsável pela observação e 
análise do treino e jogo, José Caldeira. A equipa técnica sofreu alterações no início de 
Janeiro, explicado mais à frente.  
1.1.4 Caraterização do Contexto Competitivo 
	
Os Sub14B do Sporting Clube de Portugal na época 2016/2017 disputaram o 
Campeonato Distrital de Iniciados (Sub15) organizado pela Associação de Futebol de 
Lisboa. Esta competição foi constituída por três divisões, isto é, uma divisão de honra, 
composta por dezasseis equipas, uma primeira divisão composta por 2 séries, cada uma 
constituída por dezasseis equipas e uma segunda divisão composta por 9 séries, cada 
uma com 10 equipas participantes.   
Os sub14 B do Sporting Clube de Portugal disputaram a série 1 da 1º Divisão distrital.    
As equipas participantes nesta série para além do Sporting Clube de Portugal foram o 
Recreativo Águias Musgueira; União Desportiva Alta de Lisboa; Sport Grupo 
Sacavenense; Grupo Desportivo Recreativo Cultural Casalinhense; Sporting Clube 
Lourinhanense; Grupo Desportivo União Ericeirense; Sport Clube Sanjoanense; Clube de 
Futebol de Santa Iria; Clube Desportivo Vila Franca do Rosário; União Atlético Povoense; 
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Colégio de São João de Brito; Grupo Desportivo de Vialonga; União Desportiva Ponte 
Frielas; Escola Academia Sporting Turcifal; Associação Desportiva do Carregado. Na 
tabela 1 encontra-se descrito o campo de jogos de cada clube, o tipo de piso e as 
respetivas medições.               
O primeiro classificado desta série excetuando o Sporting Clube de Portugal e o Sport 
Grupo Sacavenense subia à Divisão de Honra. Se alguma destas duas equipas vencesse 
a série, subia o segundo classificado. Isto porque, estes dois clubes têm equipas a 
disputar a divisão de honra e nesse sentido não poderiam ter duas equipas na mesma 
divisão.  
Por sua vez, os últimos dois classificados da série desciam ao campeonato da segunda 
divisão.  
Como o campeonato distrital da primeira divisão é constituído por duas séries, o 
vencedor da série 1 e o vencedor da série 2 disputam uma final, para se encontrar o 
campeão distrital da I Divisão Distrital.  
 
Equipas Participantes - Campeonato Distrital Juniores “C” - I Divisão – Série 1 
 
Clubes Participantes Campos Medições 
1-Sporting Clube de 
Portugal 
Campo Nº 6 Academia Sporting – 
Alcochete 




Campo José Lacerda Pinto 
Barreiros – Carregado 
Relvado Sintético - 97,95m x 
63,04 m 
3-Clube de Futebol de 
Santa Iria 
Campo Atlético Reynolds - Santa 
Iria da Azoia 
Relvado Sintético - 99,42 m x 
52,20 m 
4-Clube Desportivo Vila 
Franca do Rosário 
Campo Castanheiro - Vila Franca 
Rosário 
Relvado Sintético - 94,75 m x 
58,76 m 
5-Colégio de São João de 
Brito 
Campo Colégio São João Brito – 
Lumiar (Lisboa) 




Campo Manuel Brasil – Turcifal – 
Torres Vedras 
Relvado Sintético - 95,40 m x 
58,73m 
7-Grupo Desportivo de 
Vialonga 





Campo José A. Mendes - – 
Casalinhos Alfaiata 
Relvado Sintético - 93,37 m x 
59,15 m 
9-Grupo Desportivo União 
Ericeirense 
Campo Henrique Tomás Frade – 
Ericeira 




Complexo Desportivo Alto Lumiar – 
Lisboa 




Estádio Municipal Lourinhã – 
Lourinhã 
Relvado Sintético - 101,71 m 





Campo Sanjoanense - São João da 
Talha 




Campo Sacavenense Nº3 – 
Sacavém 




Complexo Desportivo Qtª Piedade - 
Póvoa Santa Iria 
Relvado Sintético - 104,54 m 
x 68,34 m 
15-União Desportiva Alta 
de Lisboa 
Complexo Desportivo Alto Lumiar – 
Lisboa 




Campo Bonjardim - Ponte Frielas Relvado Sintético - 98,45m x 
61,13 m 
Tabela 1 - Equipas adversárias do plantel de Sub14B do Sporting Clube de Portugal 
 
1.1.5 Equipa Técnica e respetivas funções 
	
A equipa técnica responsável pelo plantel de sub14B do Sporting Clube de Portugal na 
época 2016-2017 iniciou as suas funções em agosto de 2016 com um Treinador 
Principal, três Treinadores Adjuntos, um Treinador Adjunto responsável pelo Treino Físico 
(acumulava funções na equipa de Sub14A) e um Treinador Estagiário. A partir de janeiro 
de 2017, o Treinador Principal deixou a equipa e a equipa técnica ficou reduzida a quatro 
elementos, onde existiu a reformulação de algumas funções.  
Nesse sentido, no quadro abaixo são apresentadas as funções até e após o mês de 
Dezembro de cada elemento da equipa técnica.  






- Responsável pela planificação do processo 
de treino; 
- Intervenção efetiva no processo de treino; 
- Responsável pela condução da equipa em 
competição; 
- Responsável pela avaliação do processo de 













- Participação no planeamento semanal do 
processo de treino;  
- Intervenção efetiva no processo de treino; 
- Responsável pela parte inicial e final do 
processo de treino; 
- Auxilio na avaliação do processo de treino e 
competição; 
- Presença no banco de suplentes no dia de 
jogo; 
- Responsável pelo aquecimento da equipa 
em dia de jogo; 
Treinador Principal 
- Responsável pela 
planificação do processo de 
treino; 
- Intervenção efetiva no 
processo de treino; 
- Responsável pela 
condução da equipa em 
competição; 
- Responsável pela 
avaliação do processo de 





- Participação no planeamento semanal do 
processo de treino; 
- Auxilio na condução do processo de treino; 
- Auxilio no controlo e avaliação do processo 
de treino e competição; 
- Dia de Jogo: Auxilio no aquecimento da 
equipa; 
Observação da equipa em Competição  
(retira notas acerca do desempenho coletivo); 
Treinadora Adjunta 
- Participação no 
planeamento semanal do 
processo de treino; 
- Intervenção efetiva no 
processo de treino; 
- Auxilio no controlo e 
avaliação do processo de 
treino e competição; 
- Presença no banco de 
suplentes no dia de jogo; 
- Responsável pelo 
aquecimento da equipa em 
dia de jogo; 
Observação da equipa em 
Competição  






- Planeamento, operacionalização, controlo e 
avaliação do Treino de Guarda – Redes; 
- Presença no dia de jogos (Aquecimento dos 
Guarda-Redes); 





e avaliação do Treino de 
Guarda – Redes; 





- Observação e análise dos 







- Participação no planeamento semanal do 
processo de treino; 
- Auxilio na condução do processo de treino; 
- Responsável pelo controlo do processo de 
treino e competição; 
- Auxilio na avaliação do processo de treino e 
competição; 
- Elaboração das apresentações audiovisuais 
sobre a própria equipa; 
- Dia de Jogo: Auxilio no aquecimento da 
equipa; 
Filmagem do Jogo; 
Treinador Estagiário 
- Responsável pela parte 
inicial e final do processo de 
treino; 
- Participação no 
planeamento semanal do 
processo de treino; 
- Intervenção efetiva no 
processo de treino; 
- Responsável pelo controlo 
do processo de treino e 
competição; 
- Auxilio na avaliação do 
processo de treino e 
competição; 
- Elaboração das 
apresentações audiovisuais 
sobre a própria equipa; 
- Dia de Jogo: Co – 
Responsável pelo 
aquecimento da equipa em 
dia de jogo; 









Treinador Adjunto – Responsável pelo 
Treino Físico 
 
- Planeamento de todas as tarefas de treino 
de âmbito físico;  
- Condução em treino de todas as tarefas de 
âmbito físico;  
- Responsável pela recuperação em campo e 
ginásio dos jogadores lesionados;  
- Responsável pelo controlo do volume de 
treino dos jogadores em recuperação; 
- Responsável por retirar a PSE no final de 
Treinador Adjunto – 
Responsável pelo Treino 
Físico 
 
- Planeamento de todas as 
tarefas de treino de âmbito 
físico;  
- Condução em treino de 
todas as tarefas de âmbito 
físico;  
- Responsável pela 
recuperação em campo e 
20	
 
cada sessão de treino; 
 
ginásio dos jogadores 
lesionados;  
- Responsável pelo controlo 
do volume de treino dos 
jogadores em recuperação; 
- Responsável por retirar a 
PSE no final de cada sessão 
de treino; 
Tabela 2 - Equipa Técnica dos Sub14B e respetivas funções 
Apesar de em cima estarem definidas as tarefas dos elementos da equipa técnica, 
importa referir os elementos que interagem para o funcionamento da equipa de sub14B 
























         Tabela 3 - Staff do Sporting Clube de Portugal que interage para o funcionamento da 
equipa de Sub14B 
	
1.1.6 Objetivos do Estágio 
	
• Vivenciar novas ideias de trabalho e reflexões acerca do treino (individual e coletivo) e 
competição; 
• Conquistar uma boa relação pessoal e profissional com equipa técnica, restantes 
treinadores, direção e staff da formação do Sporting Clube de Portugal; 
• Adquirir contato e relacionar-me com profissionais competentes na modalidade de 
Futebol;   
• Participar em eventos e intervir em projetos realizados pela formação do Sporting 
Clube de Portugal; 
 
• Adquirir novas aprendizagens acerca do planeamento e conceção do processo de 




• Participar ativamente no planeamento do processo de treino e competição;  
• Participar ativamente nas sessões de treino, na condução de exercícios de treino;  
• Melhorar na comunicação e feedback dado aos jogadores na condução dos 
exercícios de treino; 
• Elaborar relatórios de análise de jogo (recurso ao vídeo) acerca do desempenho 
coletivo da própria equipa, desempenhos individuais e caso a equipa técnica entenda 
sobre equipas adversária; 
1.1.7 Estratégias de Implementação 
 
- Conceção e Planeamento 
• Troca de ideias entre todos os elementos da equipa técnica de forma a poder 
intervir na conceção e planeamento do treino; 
 
• Realizar o planeamento consoante os regimes impostos para o microciclo 
semanal de acordo com as ideias da equipa técnica; 
 
• Realizar o planeamento semanal de acordo com os pontos positivos e negativos 
detetados no jogo anterior;  
 
- Condução e Operacionalização 
• Conduzir e intervir nos exercícios de treino através do feedback dado aos 
jogadores e na introdução de novas variantes;  
 
- Avaliação e Controlo 
• Criar tabelas de registo adequadas para controlo do processo de treino e 
competição;  
 





- Relação com a Comunidade 
• Realizar eventos de forma a aproximar os treinadores dentro da comunidade; 
 
• Intervir nos projetos realizados pela estrutura técnica do Sporting Clube de 
Portugal. 
 
1.1.8 Estrutura do Relatório 
	
O presente relatório de estágio pretende explanar o trabalho desenvolvido ao longo da 
época desportiva 2016-2017 e foi dividido em 7 capítulos. 
O primeiro capítulo inicia-se com um enquadramento do estágio onde se caracteriza de 
forma geral o contexto específico, as condições de trabalho e o quadro competitivo onde 
a equipa de sub14b se inseriu. Por sua vez é apresentado a equipa técnica e as 
respetivas funções. Termina-se este capítulo com a apresentação dos objetivos que se 
procura atingir com o estágio.  
No segundo capítulo é exposto um enquadramento conceptual de suporte à prática 
profissional. Apresenta-se uma revisão da literatura sobre as temáticas que serviram de 
suporte ao terceiro capítulo.   
O terceiro capítulo refere-se à prática profissional e divide-se em 3 subcapítulos. No 
primeiro subcapítulo apresenta-se uma caracterização geral do plantel de sub14b do 
Sporting Clube de Portugal. De seguida são apresentados os objetivos coletivos da 
equipa de sub14b para a época desportiva. Após isto são apresentados os princípios do 
modelo de jogo que serviram de suporte ao jogo da equipa. Por fim é apresentado o 
planeamento geral (macrociclo), o microciclo – padrão e a sessão de treino – tipo.  
No segundo subcapítulo é apresentado a forma como foi operacionalizado a condução do 
processo de treino da equipa de sub14b e particularmente a intervenção do treinador 
estagiário nas tarefas de treino. No terceiro subcapítulo é apresentado o controlo do 
processo de treino e de competição.  
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No quarto capítulo é apresentado um projeto inovador de caraterização do tempo útil de 
jogo, tendo sindo utilizado as 30ª jornadas do campeonato distrital onde a equipa de 
sub14b do Sporting Clube de Portugal participou.   
No quinto capítulo apresenta-se a ação de formação “Team Building” e respetivo balanço 
do evento. Esta ação foi desenvolvida para os jogadores residentes na academia 
Sporting. 
O sexto capítulo consiste numa reflexão crítica sobre as experiências, dificuldades e 
aprendizagens adquiridas ao longo do ano de estágio, terminando com perspetivas para 
o futuro enquanto treinador de futebol.  
 
Por fim, no sétimo e oitavo capítulo, respetivamente, são apresentadas as referências 



















2. Revisão da Literatura 
 
2.1 – O Treinador na Formação 
	
“(…) O êxito no futebol tem mil receitas. O treinador deve crer numa, e com ela seduzir os 
seus jogadores” 
(Valdano, 1998 citado por Silva, 2008) 
 
“O comandante deverá ter as virtudes da sabedoria, honestidade, benevolência, coragem 
e rigor”  
(Rui Vitória, 2015) 
 O treinador de futebol assume hoje em dia um papel de enorme foco na 
sociedade desportiva, tendo cada vez mais uma colossal importância no sistema 
desportivo nacional e internacional. Ser treinador exige conhecimentos e requer 
experiências que ultrapassam as aquisições de uma carreira de atleta (Araújo, 1998).  
Esta profissão implica que o treinador no desempenho da sua função tenha de tomar 
decisões em diferentes domínios, tais como, a organização do treino, liderança, estilo e 
formas de comunicação, opções táticas da observação e análise do jogo, gestão das 
pressões contidas na competição, controlo da capacidade de concentração e emoções 
(Araújo, 1998).  
Segundo Flores, Florest e Tena (2012), o papel do treinador deve passar pela 
responsabilidade do sucesso desportivo e pelo alcance dos objetivos no clube definidos 
pela organização/direção. Por sua vez, em níveis iniciais e com um planeamento mais 
educativo, pretende-se que a formação e desenvolvimento do jogador sejam feitos de 
forma global e não apenas com o pensamento como desportista (Moreno & Campo, 
2004).  
Neste sentido, Marques (1999, citado por Mendes, 2009) menciona que o treinador 
assume no processo de formação de jogadores e Homens um papel bastante importante, 
por ser o responsável direto pelo presente e futuro dos jovens que lhe são confiados. 
Deve conter conhecimentos acerca do desenvolvimento motor, biológico, psíquico, e 
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social dos jovens e a capacidade de os integrar nas suas propostas metodológicas de 
ensino/treino.   
Mesquita (2005) também corrobora com esta ideia pois refere que o treinador é 
responsável pela iniciação, orientação e especialização dos jogadores, sendo a sua 
intervenção importante na formação enquanto praticante e ser humano.  
Araújo (1998) indica que a profissão de Treinador deve estimular a autonomia futura dos 
atletas e acreditar nas suas capacidades. Perante isto, ser treinador coloca-os perante a 
necessidade de desempenhar as funções de: 
Leaders – apontar o caminho a seguir e a forma de o fazer;  
Professores – ensinar com a preocupação de formar e educar; 
Organizadores – organizar e planificar toda a atividade da equipa; 
Motivadores – procurar alcançar a entrega e ambição dos atletas;  
Disciplinadores – manter a disciplina de todo o grupo de trabalho; (Araújo, 1998). 
 
Para que estas funções sejam desempenhadas com o maior rigor e em prol dos atletas, 
os Treinadores devem conter qualidades imprescindíveis, tais como:  
Saber/Conhecimento – dominar os conhecimentos requeridos pelo exercício da função e 
ter a noção de que consoante os objetivos a alcançar, necessita-se de determinar 
aqueles sobre os quais se incide, com maior insistência;  
Habilidade para ensinar – capacidade para transmitir os conhecimentos aos atletas;  
Qualidades próprias – lealdade para o grupo de trabalho; liderar todas as suas atividades; 
ser natural; atuar conforme a sua personalidade;   
Trabalhar em equipa – trabalhar em prol de todo o grupo de trabalho, como um todo; 
(Araújo,1998). 
 Relativamente ao processo de treino, o treinador deve procurar potenciar a 
tomada de decisão dos seus jogadores, bem como a sua adaptação aos 




Também Vitória (2015) refere que os treinadores devem ser capazes de formar jovens 
jogadores capazes de dar resposta às exigências e constrangimentos do próprio jogo.  
 O processo de competição em jovens atletas deve ser enquadrado num clima 
favorável para que os praticantes consigam aplicar os conteúdos adquiridos no processo 
de treino, onde querer ganhar é legítimo, no entanto o jovem deve estar preparado para a 
derrota, encarando-a como uma demonstração de que é necessário corrigir para 
aperfeiçoar o que não está bem (Mesquita, 2005).  
 Segundo esta ideia, a instrução proferida pelo treinador em competição deve ser de 
carácter tático, individualizada, fortemente positiva, centrada na própria equipa e no 
adversário (Moreno e Campo, 2004).   
2.2 – Planeamento do Treino 
	
O planeamento desportivo é um processo que analisa, define e sistematiza as diferentes 
operações inerentes à construção e desenvolvimento dos praticantes ou das equipas 
(Oliveira, 2005). 
Castelo (2004) refere que a planificação é definida pelo estabelecimento de um conjunto 
de linhas gerais e específicas, que procuram direcionar e orientar a trajetória da 
organização da equipa no futuro próximo. Através desta organização pretende-se 
valorizar e potenciar os níveis de prontidão dos jogadores.  
Na mesma linha de pensamento, o mesmo autor aborda o conceito de planificação 
estratégica, referindo que este tipo de planificação elabora planos estratégicos de 
intervenção, traduzidos em modificações pontuais e temporárias da expressão tática de 
base da equipa (Castelo, 2004). 
Planificar é uma tarefa de grande complexidade pela dificuldade que surge para se 
estabelecerem os objetivos de rendimento, devido à variedade de fatores implicados. 
Desta forma, a planificação deve ser flexível, para que se possa adaptar a diferentes 
situações, reorganizar o programa, ajustar-se às características de cada atleta e às suas 
funções no jogo (Calvo, 1998). 
Silva (1998, citado por Santos, Castelo & Silva, 2011) considera o planeamento a fase 
fulcral de toda a organização do processo de treino e na qual os treinadores se 
preocupam em resolver problemas de natureza metodológica.  
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Uma ideia semelhante à exposta anteriormente surge por Castelo (2003) quando 
menciona que a planificação deve ser entendida como um método que analisa, define e 
sistematiza as diferentes operações inerentes à construção e desenvolvimento de uma 
equipa. Os objetivos inerentes a esta planificação são: assinalar as situações vantajosas 
para a organização; antecipar a resolução de problemas previstos; e formular planos de 
ação.  
 
Esta forma de planear vai permitir que os resultados desportivos sejam construídos com 
base num trabalho devidamente pensado e planeado, procurando reduzir à mínima 
expressão os fatores que aumentam a incerteza sobre resultado (Garganta, 2003).  
 
2.2.1 – Microciclo Padrão 
	
 Weineck (1986, citado por Ramos, 2003) indica que os microciclos têm uma 
duração mais curta e representam a programação geral de uma semana de treino. 
Adaptando-se perfeitamente às necessidades imediatas do processo de treino. Deve ser 
construído para que as unidades de treino que solicitem a velocidade, a resistência, a 
força, a técnica ou as capacidades de coordenação, sejam colocadas nos dias em que o 
organismo está perfeitamente recuperado dos treinos precedentes e onde a capacidade 
de rendimento seja ótima (Ramos, 2003).  
 De acordo com Oliveira (2008, citado por Silva, 2008), aquando da entrevista 
realizada para o livro de Silva (2008), o padrão semanal é fundamental para a 
organização do processo de treino. A análise ao jogo anterior permite elaborar um 
conjunto de objetivos a incidir ao longo da semana. No padrão semanal prepara-se o 
próximo jogo considerando o que se passou no jogo anterior e o que se perspetiva para o 
jogo seguinte.  
Este autor defende que a competição permite à equipa técnica avaliar qualitativamente o 
processo de treino de acordo com a sua forma de jogar. No entanto, este processo de 
avaliação também deve ser feito em treino (Oliveira, 2008 citado por Silva, 2008).   
Nesta linha de pensamento surge Carvalhal (2015) quando indica que o microciclo não é 
mais que o espaço temporal entre 2 jogos. O autor indica que durante a semana de treino 
tenta desenvolver as dinâmicas da equipa a nível coletivo e individual, no sentido de 
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preparar o próximo jogo tendo em conta o que se passou no jogo anterior e o que se 
perspetiva para o jogo seguinte.  
Frade (2003) também indica que os microciclos são estruturados pelos jogos, neste 
sentido a estrutura do microciclo é moldável pela competição semanal existente. Em 
concordância com esta ideia, Castelo (2004) refere três cenários possíveis na estrutura 
do Microciclo Padrão: microciclo competitivo com seis dias de intervalo entre dois jogos 
(jogo ao domingo); microciclo competitivo com cinco dias de intervalo entre dois jogos 
(jogo ao domingo e ao sábado); microciclo competitivo com três jogos (jogo ao domingo, 
à quarta-feira e ao domingo). 
 Numa equipa de formação, o Microciclo Padrão serve principalmente para 
sequenciar os conteúdos a abordar no ensino do jogo. O treino e competição são formas 
de avaliar qualitativamente estes conteúdos, de forma a se perceber em que nível de 
aprendizagem do jogo estão os nossos atletas.   
 
2.3 – O Treino 
	
“O treino deve ser exigente, rigoroso, e sempre atrativo.” (Rui Vitória, 2015) 
 
 O treino constitui a forma mais importante e influente na preparação dos atletas 
para a competição. Implica transformar comportamentos e sobretudo atitudes, optando 
por um modelo, entre outros possíveis (Garganta, 2004). 
O Treino deve ser uma interligação sistémica de etapas, mais do que uma sucessão de 
etapas sem relação entre si (Vitória, 2015).  
Segundo Carvalhal (2015), o treino é um processo de ensino/aprendizagem e não 
apenas momentos para exercitar. Deve contextualizar e orientar para a aquisição do 
saber-fazer, conhecimento, competências e experiências;  
Silva (2008) indica que o processo de treino visa desenvolver comportamentos 
específicos, na construção de uma forma de jogo que surge da organização 
comportamental nos momentos defensivos, ofensivos e transições. Corroborando com a 
ideia anterior, Garganta (2004) refere que o processo de treino pretende implementar 
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uma cultura de jogo, com referência a conceitos e princípios. Desenvolvem-se rotinas 
específicas do jogar e configuram-se memórias adaptáveis e versáteis.  
Relativamente ao processo de treino em escalões de formação, Ferreira (1983) afirma 
que se deve adotar uma metodologia na qual as tarefas de treino favoreçam a 
criatividade dos atletas; não reduza a aprendizagem a um processo de repetição e 
imitação de gestos técnicos, por si só; e que promova a aquisição da tomada de decisão, 
para que os atletas selecionem as ações adequadas quando tem de agir no decorrer do 
jogo. Esta ideia é justificada pelo autor quando refere que o processo de preparação de 
um jovem jogador não deve ser um estado de especialização prematura mas sim, uma 
preparação planeada e sistematizada, em concordância com o processo de 
desenvolvimento do atleta.  
O treino e a competição são os meios dessa formação e não as formas de obtenção de 
rendimentos imediatos (Ferreira, 1983). 
2.3.1 – Representatividade das Tarefas de Treino 
	
Queiroz (1986) refere que a estrutura e organização dos exercícios de treino devem 
procurar representar as condições de variabilidade características da estrutura e 
conteúdo do jogo. Os exercícios devem estar adaptados à realidade do jogo, podendo ser 
mais ou menos complexos, respeitando sempre os princípios de aleatoriedade e 
imprevisibilidade do jogo.  
Araújo (2010) indica que vários estudos sugerem a importância da representatividade das 
tarefas, nas quais a informação contextual orienta a ação do jogador rumo a um objetivo 
comportamental da tarefa. Segundo o mesmo autor, a tarefa representativa deve 
apresentar medições precisas e reproduzíveis para que o desempenho possa ser 
avaliado com exatidão. O design destas tarefas deve estar de acordo com a natureza 
dinâmica do jogo, a rápida mudança do contexto, a necessidade de ações precisas e as 
exigências fisiológicas e emocionais inerentes ao desempenho. Estes aspetos tornam a 
criação de tarefas representativas num desafio.  
No mesmo estudo, Araújo (2010) indica vários pontos que os treinadores devem ter 
cientes aquando da elaboração das tarefas representativas: manter a complexidade das 
tarefas de decisão tal como acontece no contexto; conceber a tarefa, de maneira a que 
percecionar uma fonte de informação permita que se realizem juízos fiáveis sobre essa 
propriedade; incluir situações que evoluam no tempo e que apresentam decisões inter-
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relacionadas; permitir que os praticantes possam agir no contexto de forma a detetar a 
informação que guie as suas ações para atingir os seus objetivos. 
Araújo, Davids & Hristovski (2006) indicam que a representatividade das tarefas de treino 
implica que os jogadores possam agir sobre o envolvimento, com o objetivo de explorar 
as possibilidades de ação. Isto permite orientar o seu comportamento em direção ao 
objetivo da tarefa.  
 
2.3.2 – Classificação dos Exercícios de Treino 
	
O medicamento receitado para um dado indivíduo está para o médico, como o exercício 
de treino estipulado para o praticante está para o treinador desportivo. (Castelo, 2002) 
 
Segundo Castelo (2002), o exercício de treino é um meio que se confirma como um dos 
mais importantes da atividade do treinador desportivo.  
Devido à importância que lhe é atribuída no ato de treinar é necessário sintetizar a sua 
classificação, quer ao tipo, quer às diferentes formas que podem conter.   
Queiroz (1986) menciona que a construção dos seus exercícios de treino tem como 
principal foco a competição. Isto é, todos os exercícios que idealiza têm como intenção 
servirem de suporte ao jogo. Para este autor, os exercícios apresentam dois fatores 
básicos: a estrutura, que diz respeito à relação dialética estabelecida entre a atividade 
dos jogadores, a equipa e o contexto; e o conteúdo, que inclui os fatores de rendimento 
desenvolvidos pelos jogadores e pela equipa, ligados à ideia de jogo.  
Neste sentido, Queiroz (1986) divide os exercícios de treino em dois grupos: 
fundamentais e complementares. Os exercícios fundamentais são todas as formas de 
jogo, que apresentam a finalização como estrutura elementar fundamental, ou seja, neste 
tipo de exercícios a obtenção do golo é o objetivo a atingir. Dividem-se em três tipos: 
Forma Fundamental I (Ataque x 0 Defesas + Guarda Redes); Forma Fundamental II 
(Ataque x Defesa + Guarda Redes); Forma Fundamental III (Guarda Redes + Ataque x 
Defesa + Guarda Redes).  
Os exercícios complementares servem para desenvolver aspetos de suporte ao treino 
mas que a sua estrutura não inclui finalização. Dividem-se em duas formas: Forma 
Complementar integrada, que inclui dois ou mais fatores de treino; Forma Complementar 
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Separada, que inclui apenas um fator de treino e se desenvolve fora das condições de 
jogo.  
 
Figura 1- Quadro resumo da classificação de exercícios (Queiroz, 1986) 
 
2.4 – Controlo do Treino 
2.4.1 – Tempo Potencial de Aprendizagem 
	
O êxito nas aprendizagens depende, em grande parte, da qualidade do treino. Isto é, da 
competência do treinador em criar condições de sucesso aos atletas.  
(adaptado de Carreira da Costa, 1984) 
 
Sendo o tempo potencial de aprendizagem um conceito associado ao ensino da 
educação física, decidimos referir a literatura de base acerca do mesmo, com adaptações 
para o treino desportivo.  
 
Os profissionais da educação física e treino desportivo devem ter cientes que o principal 
objetivo da sua profissão é o conhecimento e melhoria das competências dos jovens.  
Neste sentido, pode-se afirmar que a qualidade do ensino/treino e a aprendizagem dos 
alunos/atletas deve-se em grande parte à competência didática dos professores, sem 
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esquecer que na qualidade do processo ensino-aprendizagem os alunos/atletas também 
têm influencia (adaptado de Carreira da Costa, 1996).  
Desta forma, é necessário que o professor/ treinador tome decisões de planeamento com 
vista a influenciar positivamente o processo de ensino/treino dos alunos/atletas (Costa, 
1996). 
Segundo Metzler & Young (1984, citado por Crum, 2002), os professores/treinadores que 
estruturam as suas aulas/treinos melhoram o tempo potencial de aprendizagem dos 
alunos/atletas. Este planeamento permite que a informação dada pelo professor/treinador 
seja mais objetiva e a organização da aula/treino melhorada.  
No seguimento da ideia anterior, Costa (1996) afirma que os professores/treinadores com 
mais competências didáticas planeiam as aulas/treinos com o objetivo de criarem 
condições de organização que garantam as condições mais adequadas de 
aprendizagem; antecipam as situações, imaginando e estruturando vários cenários 
alternativos de ensino; têm ideia clara das capacidades dos alunos/atletas, da prestação 
individual e utilizam este conhecimento quando planeiam e avaliam.  
 
Os professores / treinadores mais eficazes gerem melhor o tempo de aula/treino, 
disponibilizando mais tempo para a participação motora em situações específicas 
(relacionadas com os objetivos de aprendizagem) e minimizam os períodos de espera 
dos alunos/atletas (Costa, 1996 & Crum, 2002). 
Um estudo de Ford, Yates & Williams (2010) na modalidade de futebol, com jovens 
atletas de elite, sub-elite e de recreação (idades entre os 9 - 17 anos), verificou que em 
qualquer um dos grupos, os jovens passam a maior parte do tempo da sessão em tarefas 
do tipo training form (trabalho físico; técnica individua) do que em atividades do tipo 
playing form (jogos condicionados/reduzidos), essenciais para a melhoria do seu 
desempenho na modalidade. Ainda assim, no grupo dos jovens atletas de elite a 
diferença entre os dois tipos de atividades não é tão elevada e o tempo despendido em 
atividades do tipo playing form é superior aos outros dois grupos.   
Relativamente à instrução proferida pelo professor / treinador, esta deve ser de cariz 
técnico, centrada nos requisitos de execução das tarefas a aprender, utilizando uma 
linguagem clara e precisa com demonstrações frequentes. O fornecimento de feedbacks 
focados nos aspetos críticos da modalidade em aprendizagem é um fator de eficácia. Por 
sua vez, os exercícios propostos também devem ser alvo de reflexão uma vez que 
tarefas um pouco acima das capacidades dos alunos/atletas são mais adequadas (Costa, 




Para finalizar, referir que os fatores cruciais de eficácia pedagógica que podem levar ao 
êxito das aprendizagens são:  
- Tempo potencial de aprendizagem - tempo em que o aluno/atleta está empenhado em 
tarefas específicas (ligadas a um objetivo determinado), isto é, suscetíveis de provocar 
aprendizagem;  
Feedback pedagógico - reação do professor/treinador na prestação motora dos alunos, 
com o objetivo de lhes fornecer uma informação relativa à realização da tarefa motora;  
 
- Clima positivo na relação pedagógica - ambiente no qual decorrem as atividades de 
ensino/treino, onde o professor/treinador deve promover um clima positivo através da 
predominância do elogio e incentivo em detrimento da punição;  
 
- Organização das atividades - tarefas no âmbito da gestão e organização do material, 
visando o aumento do tempo disponível para a prática bem como a diminuição de 
comportamentos de desvio (Carreira da Costa, 1995).  
2.5 – Controlo do Jogo 
2.5.1 - Análise do Jogo 
	
A análise de jogo assume-se como um aspeto cada vez mais importante na procura da 
maximização do rendimento, quer individual quer coletivo, tanto em situações de treino 
como em situações de competição (Neto, 2014). A obtenção de informação precisa e 
pertinente sobre o desempenho desportivo de jogadores e equipas é um processo que 
tem vindo a despertar interesse quer a treinadores, quer a investigadores em observação 
e análise de jogo (Ventura, 2013). 
Esta área permite interpretar a organização e as ações que concorrem para a qualidade 
do jogo; planificar e organizar o treino, tornando os seus conteúdos mais específicos; 
estabelecer planos táticos adequados face ao adversário a defrontar; regular a 
aprendizagem e o treino (Garganta, 1997).  
Segundo Neto (2014), com a análise de jogo pretende-se otimizar os comportamentos 
dos jogadores e da equipa em treino e competição, a partir das informações do jogo. Este 
processo une a relação entre o treino e a competição com o objetivo de melhorar o 
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desempenho progressivo de atletas e equipas. O objetivo deste processo é contribuir 
para a obtenção do maior conhecimento acerca dos fatores que influenciam o 
desempenho das equipas e desta forma conseguir-se aperfeiçoar o processo de treino 
(Ventura, 2013). 	
A construção do treino deve recorrer-se da informação retirada do jogo, pelo que a 
análise do conteúdo de jogo revela-se como importante e influente na estrutura e 
organização do treino (Garganta, 2000 citado por Ventura, 2013 & Neto, 2014). 	
Ventura (2013) refere que a análise de jogo está relacionada com a avaliação da própria 
equipa e dos adversários, como forma de, posteriormente à análise, se controlar e 
operacionalizar o processo de treino.  
 
2.5.2 - Análise da Própria Equipa 
	
“A análise da própria equipa é considerada muito importante, é uma ferramenta que nos 
dá uma avaliação mais objetiva e real possível do que fazemos bem e do que fazemos 
mal…”  
(Juan Expósito citado por Pedreño, 2014)   
 
A análise e observação da própria equipa tem-se tornado uma ferramenta imprescindível 
para o trabalho do treinador, ajuda-o a identificar as forças da sua equipa (Ventura, 
2013).  
Segundo Lago (2009), o alvo principal da análise do jogo é identificar as forças da sua 
equipa, forças essas que podem ser desenvolvidas. Ao mesmo tempo, as suas 
fraquezas, devem ser trabalhadas e colmatadas.  
Após esta análise, o treinador pode enriquecer o processo de treino, uma vez que pode 
desenvolver o que a equipa apresentou de bem no jogo e trabalhar para colmatar os 
erros que a mesma apresentou (Ventura, 2013 & Pedreño, 2014).  
Pedreño (2014) também defende esta ideia quando refere que a análise da própria 
equipa é uma ferramenta que ajuda os treinadores a observar como os seus jogadores 
assimilam o modelo de jogo da equipa. Desta forma, o treinador consegue perceber a 
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assimilação dos atletas acerca do modelo de jogo, o que a equipa faz bem, o que faz 
mal, corrigir erros e potenciar os pontos fortes.  
Na mesma linha, Neto (2014) afirma que a análise de jogo da própria equipa deve ser 
orientada pelo seu modelo de jogo com o fim de avaliar o desempenho, quer coletivo 
quer individual.  
Por sua vez, a análise permite que se possa planear exercícios que ajudem a resolver 
estes problemas e/ou potencializar os pontos fortes (Pedreño, 2014).  
 
Figura 2 - Análise da Própria Equipa - Adaptado do Livro – Scouting en Fútbol – Del Fútbol 
base al alto rendimento (Pedreño,2014) 
	
2.5.3 - Análise qualitativa vs qualitativa 
	
Devido à necessidade de compreender melhor as restrições que promovem o sucesso 
desportivo, a análise do jogo assumiu um papel muito importante nos jogos desportivos 
(Carling, Reilly & Williams, 2009).  
Apesar disto, o jogo de futebol caracteriza-se pela grande complexidade que o envolve, o 
que torna difícil objetivar a sua observação e análise (Sarmento, Barbosa, Campaniço, 
Anguera, & Leitão, 2013).  
 
Os métodos de análise para caraterizarem o desempenho desportivo podem identificar 
algumas particularidades do jogo em contextos específicos, mas em outros contextos não 
conseguem caraterizá-los (O’ Donoghue, 2010). 
A análise quantitativa pretende prever futuros desempenhos, baseando-se no princípio de 
que eventos que tenham ocorrido anteriormente irão acontecer futuramente de forma 
previsível. Segundo esta análise, qualquer desempenho é consequência de fatores como 
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aprendizagem prévia, habilidades inerentes e variáveis situacionais (Sarmento et al., 
2014).  
Neste tipo de análise, os dados são tipicamente factos e figuras. São independentes de 
interpretações pessoais e são analisados através de métodos estatísticos (O’Donoghue, 
2015).  
No entanto, O’Donoghue (2009) refere que a análise da performance exclusivamente 
quantitativa nem sempre permite explicar os contextos, principalmente aqueles que, pela 
sua complexidade, podem possuir um conjunto de justificações diferentes para os dados 
recolhidos.  
A análise qualitativa permite compreender aspetos que não são mensuráveis através da 
análise quantitativa como os padrões de jogo das equipas (Sarmento et al. 2013). Devido 
a este fator, ao longo da última década tem-se considerado que a análise qualitativa se 
baseia numa visão mais equilibrada do jogo do que a abordagem quantitativa (Anguera, 
Camerino, Castañer, 2012).  
Segundo O’Donoghue (2015), os dados qualitativos são complexos, sob a forma de 
padrões visuais, imagens, vídeo, palavras, sensações, pensamentos e emoções. O 
significado destes dados depende do julgamento e da interpretação de quem os analisa.  
Apesar da importância da análise qualitativa, existem poucos estudos que utilizem as 
opiniões dos treinadores neste tipo de análise. Os treinadores poderiam contribuir com o 
seu conhecimento na análise do desempenho das equipas (Sarmento, et.al., 2013).  
Cada uma destas análises é considerada como uma forma diferente de compreender e 
abordar o estudo da atividade física e do desporto (Sarmento, et.al., 2013).  
Porém, um estudo de Sarmento et. al.,(2014) sobre esta temática e com treinadores 
portugueses chegou à conclusão que estes preferem utilizar o método de análise 
qualitativa pois permite detalhar os padrões coletivos das equipas que defrontam. 
 
Análise Qualitativa Análise Quantitativa 
Subjetiva Objetiva 
Depende da Opinião Depende de Fatos 
Julgamento Medição 
Aplicando experiência, perícia Seguindo orientação detalhada 
Interpretação Análise Estatística 
Processo Flexível Processo Fixo 
             Tabela 4 – Diferenças entre métodos qualitativos e quantitativos (O’Donoghue, 2015) 
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3. Realização da Prática Profissional (Área 1) 
 
3.1. Equipa de Sub14B do Sporting Clube de Portugal 
3.1.1 Caraterização Geral do Plantel de Sub14B do Sporting Clube de 
Portugal 
	
O plantel de Juniores “C” – Sub14B do Sporting Clube de Portugal para a época 2016 / 
2017, integrou a I Divisão – Série 1 do Campeonato Distrital de Juniores “C” da 
Associação Distrital de Lisboa.  
Devido ao facto de existirem três equipas de Juniores “C” (Sub15 / Sub 14 A / Sub 14 B), 
qualquer atleta inscrito e que tivesse nascido entre os anos de 2002 – 2003 podia 
pertencer a um destes planteis. Neste sentido, no plantel de Sub 14 B apenas contabilizei 
os jogadores que realizaram pelo menos dois jogos oficiais no campeonato que esta 
equipa disputou. Utilizei este critério porque até Janeiro existiram futebolistas a treinarem 
na equipa de Sub 14 A e a jogarem pelos Sub 14 B, e vice-versa.  
O plantel foi composto por 32 jogadores, 31 nascidos em 2003 e 1 atleta nascido em 
2004. O processo de seleção dos futebolistas que constituíram o plantel foi decidido 
pelos treinadores das duas equipas de Sub14 através da observação das suas 
características no primeiro mês de treinos e das indicações recolhidas nos anos 
anteriores. Ao longo de toda a época não existiu saída de qualquer atleta, existindo a 
entrada do atleta de 2004 em Janeiro.  
Relativamente à utilização do pé, na figura 3 verifica-se que existe predomínio do pé 
direito, pois 63% dos jogadores são destros. Acerca da utilização do pé esquerdo, 37% 
dos jogadores utilizam esse pé. Apesar disso, a maioria dos jogadores tem uma boa 
relação com bola quando tem de utilizar o pé não dominante.  









Através da figura 4 pode-se verificar a distribuição do plantel pelas funções que 
costumam ocupar em campo. Mostra-se que 13% do plantel são guarda-redes (GR), 9% 
defesas direito (DD), 9% defesas esquerdos (DE), 16% defesas centrais (DC), 25% 
médios centro (MC), 6% extremos direitos (ED), 9% extremos esquerdos (EE) e 13% 
Ponta de Lança (PL). De referir que o plantel é constituído com pelo menos 2 futebolistas 
por função. Ainda assim, alguns jogadores passarem por mais do que uma função em 
campo pois a equipa técnica verificou em treino características que lhe permitissem jogar 
noutras funções.   
 
Figura 4 - Caraterização do Plantel por Função 
Como podemos verificar na figura 5, a maioria dos jogadores que compuseram o plantel 
(72%) já estavam inscritos no clube à pelo menos um ano e representavam o escalão 
abaixo, os Juniores “D” – Sub13. A maioria dos futebolistas já tinha um conhecimento 
sobre o clube e já estava familiarizado com a postura que é necessário ter enquanto 
atleta do Sporting Clube de Portugal. Apesar disso, 28% dos jogadores foram inscritos 
pela primeira vez sendo provenientes de outros clubes.  
Ao longo de toda a época, existiram jogadores provenientes de outros clubes a treinarem 
à experiência neste plantel, existindo um atleta de 2004 que foi inscrito pelo clube em 
janeiro. Apesar do jovem ser Sub13 treinou ao longo da época neste plantel e realizou 



















Figura 5 - Caraterização do Plantel por Anos no Clube 
A figura 6 mostra-nos a distribuição dos nascimentos dos jogadores do plantel. O 
nascimento dos jogadores foi categorizado por Trimestre: entre janeiro e março para o 1º 
Trimestre; entre abril e junho para o 2º Trimestre; entre julho e setembro para o 3º 
Trimestre e entre outubro e dezembro para o 4º Trimestre. 
Pela visualização da figura, podemos identificar que a maioria dos nascimentos dos 
jogadores aconteceu no 1º trimestre (53%). A menor percentagem de nascimentos 
acontece no 3º trimestre (6%). Os valores do 2º e 4º trimestre são similares, com 22% e 
19% dos nascimentos, respetivamente.  
Se analisamos os nascimentos por semestre, verificamos que existe uma grande 
diferença entre os dois, uma vez que o primeiro semestre tem 75% dos nascimentos e o 
segundo semestre apenas 25%. Isto indica que a concentração dos nascimentos está 
mais próxima do início do ano.   




















Na figura 7, verificamos que os valores médios da altura do plantel variam consoante a 
função. A função com valores mais elevados são a de guarda-redes (172cm) e por sua 
vez, os defesas e avançados (163cm). O valor médio de altura mais baixo pertence aos 
médios com 155cm.  
Figura 7 - Caraterização do Plantel por Altura nas diversas Funções 
Quanto aos valores de peso na figura 8, a tendência de valores vem no mesmo 
seguimento dos valores da altura pois a função com valores de peso mais elevados são 
os guarda-redes (62kg) e por sua vez, os defesas (52kg) e os avançados (50kg). Os 
valores de peso mais baixos são encontrados na função de médios (45kg).   
































Através da tabela 5 descreve-se de forma detalhada as informações acerca da 
caraterização geral dos futebolistas do plantel e que foram descritos anteriormente. 







Prática no Clube (Anos) 
GR JOÃO TEOPISTO JOSÉ 12 - 2003 Esquerdo 170 54 2 Anos 
GR MARTIM DA SILVA DUARTE 01 - 2003 Direito 168 61 3 Anos 
GR 
SÉRGIO MANUEL CABRAL 
SEMEDO 
02 - 2003 Direito 174 60 < 1 Ano 
GR 
TELMO JESUS DOS ANJOS 
SANTOS 




11 - 2003 Direito 155 42 2 Anos 
DD 
JOÃO RICARDO ALVES DO 
CARMO 
02 - 2003 Direito 150 62 < 1 Ano 
DD PEDRO FILIPE REBELO 
PAULINO COSTA 01 - 2003 Direito 
155 44 6 Anos 
DC DUARTE QUINDERA MANETA 02 - 2003 Direito 170 57 2 Anos 
DC 
JOÃO MIGUEL PRATES 
GUEDES 
02 - 2003 Esquerdo 177 56 < 1 Ano 
DC 
MIGUEL DOS SANTOS RATO 
LADEIRO 
04 - 2003 Direito 166 57 3 Anos 
DC 
PAULO JOÃO FIGUEIREDO 
SANTOS DUARTE 
11 - 2003 Direito 175 63 1 Ano 
DC RODRIGO ALVAREZ RIBEIRO 02 - 2003 Esquerdo 174 64 1 Ano 
DE 
BERNARDO LOPES MENDES 
NEVES PEREIRA 








03 - 2003 Esquerdo 167 51 5 Anos 
MC 
DIOGO RAFAEL GOMES 
CABRAL 
06 - 2003 Esquerdo 152 47 1 Ano 
MC 
FRANCISCO MANUEL DA 
CRUZ ASCENSO 
04 - 2003 Direito 160 48 3 Anos 
MC 
GONÇALO FILIPE ÁGUAS 
SILVA 
10 - 2003 Direito 144 35 < 1 Ano 
MC 
MANUEL MARTINS MOREIRA 
CAMPOS 
03 - 2003 Esquerdo 164 50 1 Ano 
MC 
MARTIM JOSÉ MARTINS 
CASIMIRO 
03 - 2003 Direito 142 38 < 1 Ano 
MC 
MIGUEL PEDRO MIRANDA 
OLIVEIRA MENINO 
01 - 2003 Direito 159 45 6 Anos 
MC 
PEDRO MARIA SALGUEIRO 
PESSOA CARVALHO 
02 - 2003 Direito 151 43 5 Anos 
MC 
SANDRO RENATO FREITAS 
BRANQUINHO 
01 - 2003 Direito 169 57 3 Anos 
ED 
RODRIGO HENRIQUES ELIAS 
DE MATOS 















RUBEN JURDANI MENDES 
FURTADO 




01 - 2003 Esquerdo 152 40 < 1 Ano 
PL DANIEL LYAPIN 03 - 2003 Direito 177 64 < 1 Ano 
PL 
FRANCISCO DA COSTA 
CANÁRIO 
08 - 2003 Esquerdo 154 41 4 Anos 
PL 
MANUEL BERNARDINO ELOY 
HENRIQUES 
04 - 2003 Direito 172 64 1 Ano 
PL 
NELSON GOMES DE MATOS 
PEREIRA 
04 - 2003 Direito 157 41 6 Anos 
Tabela 5 - Plantel de Sub14B 
3.1.2 Objetivos da Equipa de Sub14B do Sporting Clube de Portugal 
 
Os objetivos da equipa de Sub 14B do Sporting Clube de Portugal foram definidos no 
início da época desportiva pela equipa técnica.  
Os objetivos definidos para este escalão foram enquadrados em vários níveis: 
competitivos; desportivos; sociais e disciplinares. 
 
- Os objetivos competitivos passaram pela vitória da série 1 da 1º Divisão do Campeonato 
Distrital de Iniciados da Associação Distrital de Lisboa e posteriormente, a vitória na final 
do campeonato. Para isso, colocou-se a fasquia na obtenção de 40 pontos em cada volta 
do campeonato.  
Além disso, pretendeu-se que a equipa atingisse a marca dos 50 golos marcados em 
cada volta do campeonato e sofresse no máximo 10 golos em cada volta.   
- Ao nível desportivo, os objetivos passaram: pelo desenvolvimento das competências 
tático – técnicas, físicas e psicológicas do modelo de jogo adotado; desenvolvimento e 
consolidação dos princípios específicos do jogo; desenvolvimento das capacidades 
volitivas; em vantagem no resultado nunca permitir a inversão do resultado; em 
desvantagem no resultado procurar rapidamente a inversão da situação; marcar sempre 
primeiro que o adversário; marcar golo nos primeiros 15 minutos; integrar o maior número 
possível de jogadores nos sub 15 na próxima época; ser o clube com mais jogadores 
convocados para a seleção distrital;  
- Relativamente aos objetivos sociais, pretendeu-se que os jogadores tivessem uma boa 
e rápida adaptação à academia; cumprissem escrupulosamente o regulamento interno da 
academia; participassem no máximo de formações complementares; não tivessem 
problemas disciplinares na escola e por sua vez tivessem sucesso escolar (estarem em 
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condições de transitar para o próximo ano desde o 1º período); fossem jogadores 
exemplares no comportamento social fora do campo; Honrassem o lema e bom nome do 
Sporting Clube de Portugal.  
- Os objetivos disciplinares definidos passaram pela obtenção no máximo de 10 cartões 
amarelos ao longo de toda a época e a não existência de nenhum jogador expulso.  
Pretendeu-se também que os jogadores tivessem um comportamento exemplar nos 
alojamentos, viagens e estágios realizados.  
3.2. Modelo de Jogo 
3.2.1 Sistema Tático 
O sistema tático utilizado pela equipa de Sub14B do Sporting Clube de Portugal na época 
2016-2017 foi o 1-4-3-3. Todas as dinâmicas definidas para o nosso jogar foram iniciadas 
através deste posicionamento base. De referir, que em todas as equipas da formação do 
Sporting Clube de Portugal a numeração utilizada em jogo é do 1 ao 11, que por sua vez 
representa as funções específicas em campo do sistema tático utilizado. Ou seja, o 1 é o 
Guarda Redes, o 2 é Defesa Direito, o 3 e o 4 são Defesas Centrais, o 5 é Defesa 
Esquerdo, o 6 é Médio defensivo, o 7 é Extremo Direito, o 8 é Médio Interior Direito, o 9 é 
















3.2.2 Organização Ofensiva 
Em organização ofensiva pretende-se que os futebolistas coloquem em prática os 
princípios específicos ofensivos (penetração; cobertura ofensiva; mobilidade; espaço) de 
acordo com as linhas orientadoras da nossa forma de jogar.  
Neste momento de jogo pretende-se que os jogadores consigam colocar o ritmo de jogo 
mais vantajoso de forma a atacar a baliza adversária de forma objetiva.  
Na tabela abaixo (6) está exposto o grande princípio de jogo do processo ofensivo, as 















Figura 10 - Posicionamento dos jogadores na saída curta 
 
 
Figura 11 - Dinâmica de CL através da subida 
do Lateral 
Figura 12 - Dinâmica de CL através da subida 




3.2.3 Transição Ataque - Defesa 
Em transição ataque - defesa pretende-se que os jogadores consigam reagir à perda de 
bola em qualquer zona do campo respeitando os princípios específicos defensivos da 
contenção e cobertura defensiva. Por sua vez, os futebolistas fora do local de perda 
devem recuperar defensivamente respeitando os princípios específicos defensivos do 
equilíbrio e concentração. Sempre de acordo com as linhas orientadoras da nossa forma 
de jogar.  
Na tabela abaixo (7) está exposto o grande princípio de jogo da transição ataque-defesa, 








Figura 13 - Ocupação das Zonas de 
Finalização 





 3.2.4 Organização Defensiva 
Em organização defensiva pretende-se que os jogadores coloquem em prática os 
princípios específicos defensivos (contenção; cobertura defensiva; equilíbrio; 
concentração) de acordo com as linhas orientadoras da nossa forma de jogar.  
Neste momento de jogo pretende-se que os futebolistas consigam recuperar a posse de 
bola o mais rápido e longe da baliza possível, através de uma forte pressão. 
Na tabela abaixo (8) está exposto o grande princípio de jogo do processo defensivo, as 
ações setoriais e por sua vez os comportamentos individuais.    
 


















Figura 15 - 1º Momento de Pressão com a bola a entrar no CL 





3.2.5 Transição Defesa – Ataque 
Em transição defesa - ataque pretende-se que os jogadores consigam mudar 
rapidamente a atitude após a recuperação de bola de forma a utilizarem o contra-ataque 
no ataque à baliza adversária. A intenção dos futebolistas após recuperarem a bola deve 
ser de jogar verticalmente sempre de acordo com as linhas orientadoras da nossa forma 
de jogar. Na tabela abaixo (9) está exposto o grande princípio de jogo da transição 




Figura 16 - Posicionamento com o 
adversário em fase de criação no CL 
Figura 17 - Posicionamento com o adversário 





3.2.6 Esquemas Táticos  
No nosso modelo de jogo temos definidos esquemas táticos ofensivos e defensivos, tais 
como, cantos ofensivos, cantos defensivos, livres laterais defensivos, livres laterais 
ofensivos e lançamentos laterais ofensivos.   
3.2.7 Esquemas Táticos Ofensivos 
Cantos Ofensivos 
O canto do lado direito deve ser batido por um atleta que jogue com o pé esquerdo e o 
canto do lado esquerdo deve ser batido por um atleta que jogue com o pé direito.  
Tabela 9 - Ações do Modelo de Jogo para a Transição Defesa-Ataque 
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Relativamente ao canto ofensivo batido de forma direta (figura 18), a bola deve ser batida 
para o 1º poste, 2º poste ou entre a marca de penalti e a pequena área, de forma a 
impedir a ação do Guarda-Redes.  
Existem quatro atletas em linha à entrada da área que partem para as zonas definidas no 
momento em que a bola é batida (um atleta ataca o 1º poste num movimento circular; 
outro atleta ataca o 2º poste num movimento circular; o terceiro atleta ataca a pequena 
área de forma direta; último atleta ataca a marca de penalti de forma direta), um atleta 
que se encontra junto à linha de golo que tenta influenciar a ação do Guarda-Redes, um 
atleta à entrada da área responsável pelas segundas bolas, um atleta entre a entrada da 
área e o meio-campo que equilibra a equipa e dois jogadores junto ao meio-campo.  
Figura 18 - Canto Ofensivo 
 
No canto ofensivo batido de forma curta (figura 19), o jogador que está na pequena área 
realiza um movimento rápido de aproximação após sinalética do marcador do canto. 
Após existir combinação entre os dois jogadores, os jogadores da entrada da área 
realizam os movimentos descritos anteriormente e o portador da bola decide em que 
zona colocar a bola ou mesmo rematar à baliza.  
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Figura 19 - Canto Ofensivo curto 
 
Livres Laterais Ofensivos 
O livre lateral do lado direito deve ser batido por um atleta que jogue com o pé esquerdo 
e o livre lateral do lado esquerdo deve ser batido por um atleta que jogue com o pé 
direito.  
Os livres (figura 20) devem ser batidos de forma tensa, com a bola a descrever um arco 
na direção da baliza e a cair ao 2º poste ou entre a marca de penalti e a pequena área.   
 Os movimentos dos atletas que se encontram na entrada da área são os mesmos que 
foram referidos nos cantos. O jogador que no canto ofensivo se encontra na pequena 
área, no livre encontra-se também à entrada da área e ataca a pequena área. Por sua 
vez, existe um atleta à entrada da área responsável pelas segundas bolas, um atleta 
entre a entrada da área e o meio-campo que equilibra a equipa e dois futebolistas junto 
ao meio-campo.  
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Figura 20 - Livre Ofensivo	
Lançamentos Laterais Ofensivos 
Em termos de lançamentos laterais ofensivos no meio campo defensivo está definido que 
a bola deve ser sempre colocada para a frente, no apoio frontal do extremo, na rutura do 
médio ofensivo ou no apoio do ponta de lança.  
No meio campo ofensivo, o lançamento (figura 21) deve ser executado após os 
movimentos do médio ofensivo, extremo e ponta de lança. O médio ofensivo deve entrar 
nas costas do lateral num movimento de rutura, ao mesmo tempo que o extremo realiza 
um movimento de apoio frontal ao lateral e desfaz para a posição do médio ofensivo e o 
Ponta de Lança deve realizar um movimento de apoio frontal vindo do corredor central. O 
lançamento deve ser executado para a posição em que o lateral identificou como 
vantajosa para a equipa. 




3.2.8 Esquemas Táticos Defensivos 
Cantos Defensivos 
Relativamente aos cantos defensivos (Figura 22), definimos um atleta no primeiro poste, 
outro atleta ao lado do que fica ao primeiro poste, um atleta no segundo poste, três 
jogadores na linha da pequena área que defendem à zona, dois jogadores responsáveis 
pela marcação HxH de dois futebolistas adversários possivelmente perigosos no jogo 
aéreo, um jogador à entrada da área e um atleta junto ao meio-campo, referência para o 
contra-ataque.  
Se a equipa adversária marcar canto curto, sai o jogador do primeiro poste e o que está 
ao seu lado. A zona ajusta consoante o posicionamento da bola.  
Figura 22 - Canto Defensivo 
Livres Laterais Defensivos 
Referente aos livres laterais defensivos (Figura 23), foi definido dois jogadores na 
barreira, uma linha de seis jogadores à entrada da área (responsáveis pela marcação dos 
jogadores adversários e que deverão ser rápidos a recuar e a atacar a zona da bola), um 




Figura 23 - Livre Defensivo 




O planeamento de toda a época desportiva foi realizado no mês antecedente ao início 
dos treinos pela equipa técnica em consonância com a estrutura técnica do futebol de 
formação. Definimos todo o macrociclo (época desportiva desde o inicio até ao seu 
término) que incluiu o período preparatório, competitivo e transitório num total de 9 
mesociclos, subdivididos em 39 microciclos, compostos por 148 sessões de treino, 31 
jogos oficiais, 12 jogos particulares e 2 torneios.  
O período preparatório foi contabilizado desde o início dos treinos até à semana anterior 
ao primeiro jogo de competição oficial, sendo composto por 1 mesociclo, 5 microciclos, 
19 sessões de treino e 6 jogos particulares. 
O período competitivo foi definido desde a semana antecedente ao primeiro jogo de 
competição oficial até à semana do último jogo de competição oficial, composto por 8 
mesociclos, 33 microciclos, 126 sessões de treino, 31 jogos oficiais, 6 jogos particulares e 
2 torneios.  
Por sua vez, o período transitório foi determinado pelo último jogo de competição oficial 
até ao último treino antes de se iniciarem as férias. Compôs-se por 1 microciclo e 3 
sessões de treino. 
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A apresentação do planeamento de toda a época desportiva encontra-se anexada no 





P. Competitivo P. Transitório Total 
Nº Sessões de Treino 19 126 3 148 
Nº Jogos Oficiais 0 31 0 31 
Nº Jogos Particulares 6 6 0 12 
Nº Torneio 0 2 0 2 
Tabela 10 - Sessões de treino, jogos oficiais, jogos particulares e torneios nos três períodos 
da época 2016-2017 no escalão de Sub14B 
 
Após o planeamento anual, os treinos iniciaram-se no dia 30 de agosto e realizaram-se 
entre terça e sexta-feira (quatro treinos por semana), ao fim da tarde, tendo a duração 
prevista de 90 minutos. Em fases da época em que os jogadores estavam de férias 
escolares, as sessões de treino foram alteradas para horários antecedentes.   
No primeiro microciclo, a intervenção dos treinadores fez-se numa ótica de avaliação 
inicial geral e observação das fragilidades no cumprimento dos princípios de jogo. Este 
processo tratou-se de um diagnóstico do nível inicial de todo o plantel e serviu para 
definir os jogadores que fariam parte de cada plantel de sub14, existindo a possibilidade 
de trocar de equipa até janeiro, sempre de acordo com a sua capacidade. Este microciclo 
também permitiu observar jogadores à experiência, apesar de durante toda a época ter 
existindo este processo de captação.  
Através deste primeiro contacto com os jovens, a periodização dos conteúdos a abordar 
no processo de treino foi feita com mais rigor pois verificou-se quais os conteúdos 
prioritários a trabalhar com os jogadores.  
Após a primeira semana de observação, detetou-se que os jogadores apresentavam 
algumas dificuldades no cumprimento dos princípios específicos de jogo e nesse sentido, 
a equipa técnica ao longo das sessões de treino realizou exercícios para colocar em 
prática estas temáticas.  
Os exercícios realizados na pré época contemplavam o desenvolvimento dos princípios 
específicos de jogo, da técnica individual dos jogadores e ao longo do tempo, de alguns 
comportamentos do modelo de jogo.  
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A partir do período competitivo, começou-se a utilizar o microciclo padrão previamente 
definido e que é explicado de seguida.  
 
3.3.2 Microciclo Padrão 
	
O microciclo padrão foi definido no início da época pela equipa técnica e baseou-se no 
planeamento anual e avaliação inicial realizada. Este microciclo padrão foi quase sempre 
seguido, tendo em alguns microciclos sofrido alguns ajustes devido à distribuição dos 
campos de treino. Isto porque, num dos dias da semana (variável) treinámos no campo 
de futebol 7 da academia e nesse sentido alguns conteúdos são mais difíceis de trabalhar 
devido à restrição do espaço.  
Após cada jogo, foi realizado uma análise qualitativa da própria equipa baseada nos 
momentos de jogo. Nesse sentido, algumas dificuldades que foram detetadas ao longo 
do tempo eram alvo de incidência nos exercícios de treino, sempre de acordo com os 
princípios específicos de jogo e com os comportamentos da nossa forma de jogar.  
De referir, que o planeamento anual e semanal não teve em consideração o adversário 
do fim de semana, mas sempre a evolução dos nossos jogadores e por sua vez, da 
nossa equipa.   
Sendo assim, em cada dia da semana pretendeu-se:  
Terça-feira: iniciou-se com um balanço acerca do jogo anterior; de seguida realizava-se 
um trabalho de força geral; A parte principal foi destinada ao desenvolvimento e 
aperfeiçoamento dos princípios específicos defensivos e ofensivos, com o foco no 
comportamento individual e grupal. Se no jogo anterior fosse detetado alguma lacuna 
nestes conteúdos, existia correção e chamada de atenção no decorrer dos exercícios. Os 
exercícios eram em forma de jogos reduzidos.   
Quarta–feira: iniciava-se este dia ainda com exercícios de acordo com os princípios 
específicos defensivos; por sua vez, na parte principal trabalhava-se conteúdos de 
organização defensiva e transição ofensiva, com o foco no comportamento setorial e 
intersetorial mas sem descorar o comportamento individual. Os exercícios eram em forma 
de jogos reduzidos e condicionados.  
Quinta-feira: Toda a estrutura do treino semelhante à de quarta-feira, mas os conteúdos a 
abordar eram de organização ofensiva e transição defensiva.  
Em alguns microciclos, a parte final da sessão de quinta-feira era destinada ao trabalho 
de esquemas táticos.  
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Sexta-feira: iniciou-se com um trabalho de coordenação motora e/ou técnica de corrida 
e/ou velocidade (speed coordination); A parte principal era destinada ao trabalho de 
organização ofensiva e situações específicas de finalização, com o foco a variar entre o 
individual, grupal e coletivo. Os exercícios eram em forma de jogos por vagas e formais.  
Na parte final de todas as sessões de treino era realizado trabalho de core e/ou 
alongamentos.  
 
3.3.3 Sessão de Treino – Tipo 
	
Relativamente à sessão de treino, a equipa técnica teve o cuidado de utilizar exercícios 
de forma contínua com pausas muito curtas para hidratação ou explicação de conteúdos 
táticos imprescindíveis para a concretização dos objetivos da sessão. A intensidade das 
sessões de treino aumentou progressivamente, sendo o ponto mais alto os exercícios da 
parte principal da sessão. Por sua vez, a intensidade voltou a baixar na parte final 
(retorno à calma).   
Todas as sessões de treino foram realizadas com o objetivo de rentabilizar o tempo total 
de treino, tornando esse tempo total em tempo útil e, respetivamente, o tempo disponível 
para cada exercício em tempo potencial de aprendizagem.  
Desta forma, a sessão de treino foi dividida em três partes: parte inicial (aquecimento), 
parte principal e parte final (retorno à calma). 
A parte inicial teve um tempo total de 30 minutos e iniciava-se com uma palestra inicial 
onde se abordava o jogo anterior; aspetos referentes aos futebolistas ou ao clube; 
introduzia-se os objetivos da sessão e relacionava-se com a sessão anterior; por fim 
fazia-se uma abordagem inicial à sessão. Após isto, realizava-se uma mobilização 
articular para ativar os jogadores para o desenrolar da sessão. De seguida, efetuava-se 
trabalho das capacidades condicionais ou realizavam-se exercícios para desenvolver as 
ações tático-técnicas individuais e coletivas ou exercícios referentes aos objetivos da 
sessão.  
A parte principal teve um tempo total de 50 minutos onde se realizava exercícios de 
acordo com os objetivos específicos da sessão e se abordou conteúdos já aprendidos, 
mas que eram necessários rever. 
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A parte final teve um tempo total de 10 minutos onde se realizava reforço muscular ao 
nível do core e/ou alongamentos. Por fim, fazia-se um balanço final da sessão ou da 
respetiva semana.  
3.4 Condução do Processo de Treino 
	
No tema da condução do treino vou explicar como é que o processo de treino (referente à 
semana de trabalho) da equipa de Sub14B foi desenvolvido e a minha intervenção 
enquanto treinador estagiário, pois sofreu algumas alterações a partir de dezembro.  
 
As funções desempenhadas enquanto treinador estagiário neste contexto específico 
alteraram-se a partir de dezembro com a saída do treinador principal. O treinador até 
então adjunto assumiu a função de Principal e ficamos com menos um elemento na 
equipa técnica. Se até então as minhas funções em campo eram de auxílio ao Treinador 
Principal e Adjunto na condução do processo de treino, dando feedback aos jogadores de 
uma forma mais individualizada, a partir de dezembro, fiquei responsável pela montagem 
dos exercícios da sessão e comecei a ter uma intervenção ativa na operacionalização do 
processo de treino. Isto é, comecei a ser responsável pela condução da mobilização 
articular no início da sessão, responsável pela condução de exercícios de aquecimento já 
de acordo com o objetivo da sessão e na parte principal, caso o Treinador pretende-se, 
ficava responsável pela explicação e condução de um dos exercícios concebidos. Por 
fim, caso o treinador responsável pela componente física não tivesse presente no treino, 
realizava o reforço muscular definido.   
Relativamente ao jogo, até dezembro auxiliava o treinador adjunto na condução do 
aquecimento, a partir desse mês fiquei corresponsável pela condução do mesmo.  
 
Relativamente à semana de treinos, esta iniciou-se às terças-feiras. A entrada no clube 
aconteceu ao início da tarde e até à hora do treino eram delineados os conteúdos a 
abordar ao longo da semana e a preparação da primeira sessão de treino. Nesse 
primeiro dia era discutido entre os elementos da equipa técnica o jogo realizado e era 
visualizado o compacto acerca da análise qualitativa da própria equipa.  
Durante toda a semana de trabalho, as horas antecedentes à sessão de treino eram 
aproveitadas para a discussão de aspetos a melhorar nos jogadores, conceção e 
discussão de exercícios de treino a abordar na sessão e realização de trabalhos para o 
clube ou para os jovens. De referir que tive uma participação ativa em todos estes 
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aspetos ao longo da época, devido à abertura que existiu por parte do Treinador Principal 
para a minha participação.  
 
A partir da contabilização do tempo dedicado aos conteúdos do treino (exposto no ponto 
3.5) percebemos que o processo de treino foi direcionado, na sua maioria, para o 
desenvolvimento dos princípios específicos de jogo e para o desenvolvimento de alguns 
aspetos do modelo de jogo adotado e adaptado. Para o Sporting CP o tempo dedicado 
ao desenvolvimento dos aspetos atrás referidos, no respeito pelo seu modelo de treino, 
são condição fundamental para os seus jogadores aprenderem o jogo tendo em conta as 
tendências evolutivas do mesmo, consubstanciadas pelo seu modelo de jogo e de 
jogador e no respeito pelo estádio de desenvolvimento dos jovens. 
Os feedbacks dados aos jogadores foram sempre de acordo com os objetivos do 
exercício, interrogando-os sobre as decisões tomadas e por sua vez, encaminhando-os 
para os comportamentos pretendidos.  
Em algumas ocasiões foi necessário utilizar o feedback negativo de forma a chamar a 
atenção a algum jogador ou grupos de jogadores, no momento correto, mas a maioria 
das vezes foi utilizado o feedback positivo com o objetivo de motivar e incentivar os 
futebolistas a realizarem o que pretendíamos.  
 
3.5 Controlo do Processo de Treino 
	
 Para o controlo do tempo de prática que os jogadores tiveram em treino, recorreu-
se ao sistema de observação designado por Análise do Tempo de Aula (Januário,1992). 
Este sistema é proveniente da Educação Física em que as categorias são as seguintes:   
- Tempo de Instrução, que se refere à exposição, verbal ou não, do professor, relativa à 
matéria de ensino;  
- Tempo de Organização da classe, que se refere aos episódios em que o professor 
controla as condições de funcionamento da aula, como por exemplo, a formação de 
grupos, a colocação ou deslocamentos dos alunos, transporte do material; 
- Tempo em que a classe se organiza, ou seja, situações em que os alunos se 
preparam para colocarem em prática as diretrizes do professor dadas no ponto anterior. 




- Tempo de Prática, que se refere, como o próprio nome indica, ao tempo em que mais 
de 50% dos alunos estão a exercitar os conteúdos propostos para a aula. Esta categoria 
divide-se em duas: prática específica e não específica, que dizem respeito às atividades 
de aprendizagem que, respetivamente, estão e que não estão relacionadas diretamente 
com os objetivos propostos; 
- Outros, que é a categoria que recebe todos os comportamentos que não estão 
contemplados nas categorias anteriores ou que ocorrem fora do período de prática, 
implicando pelo menos 50% dos alunos da turma. (Januário,1992 & Sarmento, Veiga, 
Rosado, Rodrigues & Ferreira, 2001).  
Devido a ser um método eficaz quando nos referimos ao controlo efetivo de prática dos 
alunos, decidimos reproduzir este sistema no controlo de todas as sessões de treino do 
período competitivo, que diz respeito a 144 sessões divididas por 8 mesociclos, 
realizando algumas adaptações. Estes ajustes foram ao nível das categorias 
apresentadas anteriormente pois contabilizamos o tempo de instrução, o tempo de 
organização e o tempo de prática específica e não específica. Relativamente à categoria 
“classe se organiza” substituímos por tempo de transição que diz respeito ao tempo 
em que os jogadores transitam de um exercício para outro, ou transitam de um exercício 
para uma pausa de hidratação seguida de instrução, por exemplo. A categoria “outros” 
também não foi contemplada.  
De referir, que a análise a cada sessão de treino foi feita posteriormente com recurso ao 
vídeo. A possibilidade de ter acesso à filmagem de cada sessão de treino, permitiu que 
os resultados apresentados possam ser considerados fidedignos.  
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Figura 24 - Tempo Útil de Treino 
	
Na figura 24 encontra-se descriminado a percentagem de tempo útil de todas as sessões 
de treino, comparativamente ao tempo total da mesma. O mesmo é dizer, o tempo em 
que os futebolistas se encontraram efetivamente em prática. Para se encontrar estes 
valores, somou-se os minutos totais das sessões de treino e retirou-se o tempo sem 
prática. A sessão foi contabilizada desde o momento que o treinador reúne os jovens e 
inicia a palestra inicial até ao momento que os jogadores são dispensados do treino. No 
tempo sem prática encontram-se os tempos de instrução, de transição e de organização. 
No tempo em prática, o tempo de prática específica e não específica.  
Nos valores do gráfico é possível verificar que o tempo de prática ocupa 70% do tempo 
de treino, enquanto que os tempos sem prática correspondem a 30%. 
Estes valores vêm de acordo com a afirmação de Carreiro da Costa (1995) e Piéron 
(1996) citados por Abreu (2000), quando referem, relativamente às aulas de educação 
física, que as turmas que possuem um maior tempo útil de aula são as que têm a 










Figura 25- Tempo Sem Prática e Tempo de Prática Específica e Não Específica	
 
Na figura 25 encontra-se dividido o tempo de prática (70%) em tempo de prática 
específica e não específica.  
Pode-se verificar que a maioria do tempo de prática foi utilizado em tarefas específicas 
(54%), isto é, de acordo com os objetivos das sessões. Este dado é bastante importante 
pois segundo Carreira da Costa (1995, cit. por Ferreira, 2014), é a prática de tarefas 
específicas que permite ao atleta ter tempo potencial de aprendizagem, isto é, ter a 
possibilidade de aprender e evoluir na modalidade em questão.    
Ainda assim, como a formação do Sporting Clube de Portugal dá importância às 
capacidades coordenativas (speed coordination) e condicionais (força geral e média) dos 
seus jovens, também é dedicado algum tempo a estas questões e por isso é encontrado 
um tempo de tarefas não específicas de 16%. Ou seja, apesar de não serem questões 
tático – técnicas, estiveram contempladas nos objetivos das sessões, sendo trabalhadas 
no início ou fim de algumas das sessões semanais. De referir que os jogadores 
realizaram um trabalho de ginásio que não foi contemplado nesta análise pois aconteceu 











Figura 26 - Tempo de Prática nos Mesociclos  
Na figura 26 é possível verificar a distribuição de tempo específico, não específico e 
tempo sem prática ao longo dos mesociclos que constituíram o período competitivo. 
Verifica-se que a percentagem de tempo específico variou entre 50% e 60% sendo os 
meses de outubro, dezembro e abril os que registaram mais tempo. Ainda assim, os 
meses de janeiro, fevereiro e maio ficaram pelos 50% de tempo específico. 
O tempo sem prática variou entre os 25% e 35%. Estes valores englobam o tempo de 
instrução, de organização e de transição e deveram-se ao facto de por vezes a instrução 
inicial ser um pouco mais longo, onde se abordava a sessão anterior, o transfere para a 
sessão do dia e a análise ao jogo anterior. Por outro lado, as transições entre exercícios 
por vezes demoravam um pouco mais do que o previsto devido à pausa para hidratação.  
Este é um aspeto a ter em conta quando pretendemos um maior tempo de prática 
específica dos jogadores. Uma vez que, se reduzirmos os tempos de transição entre um 
exercício e outro, entre um exercício e a hidratação, ou mesmo os tempos de instrução, 
vamos contribuir para que os jogadores estejam mais tempo em prática. Este foi um 
cuidado que a equipa técnica teve ao longo do tempo, pois através dos dados que iam 
sendo apresentados, ajustou-se uma série de comportamentos que pretendiam que os 
jovens estivessem mais tempo em atividade.  
Por último, verifica-se que o tempo despendido para atividades não específicas não 
































Os conteúdos de treino foram divididos em nove categorias. Todas as categorias foram 
trabalhadas ao longo dos mesociclos, dando maior relevância a conteúdos que a equipa 
técnica entendeu como prioritários para o escalão. De referir, que as percentagens 
apresentadas são referentes ao tempo disponível para a prática e no qual se trabalhou 
estes conteúdos.  
Numa análise à figura 27 podemos verificar que o conteúdo mais trabalhado foi o dos 
princípios específicos de jogo com 22,9%. Esta categoria abrange todos os exercícios de 
treino concebidos para o trabalho específico dos 4 princípios específicos do ataque, isto 
é, penetração, cobertura ofensiva, mobilidade e espaço, e da defesa, contenção, 
cobertura defensiva, equilíbrio e concentração.  
Deu-se bastante importância ao trabalho dos princípios específicos de jogo uma vez que 
é uma temática de relevo aquando do ensinamento do jogo aos jovens jogadores de 
futebol e devido ao valor que tem para a Formação do Sporting Clube de Portugal.    
Além disto, foram criadas cinco categorias que são referentes aos quatro momentos de 
jogo (organização ofensiva; transição ataque – defesa; organização defensiva; transição 
defesa – ataque) e a quinta categoria, os esquemas táticos. Observando as percentagens 
do gráfico, verificamos que os momentos de jogo de organização ofensiva e defensiva 
têm valores próximos de trabalho, 16,5% e 12%, respetivamente. Ainda assim, a 


















Figura 27 - Percentagem de treino dos conteúdos no Macrociclo 
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ponto está relacionado com o facto de queremos que os jogadores queiram e tenham o 
gosto de ter a bola e saberem o que fazer com esta para desequilibrar o adversário a 
curto, médio e longo prazo;  
As transições tiveram percentagens de trabalho muito próximas, 8% a transição ataque-
defesa e 10% a transição defesa – ataque.  
Os esquemas táticos tiveram menos relevância, 2,3%, pois foi um conteúdo que a equipa 
técnica entendeu como menos prioritária relativamente aos outros conteúdos de treino e 
ao tempo disponível para treinar. A maioria da informação transmitida acerca deste 
conteúdo aconteceu simultaneamente com situações de jogo. 
Relativamente às categorias de técnica individual e capacidades coordenativas e 
condicionais podemos referir que o tempo de trabalho foi bastante próximo, 6,9% e 6,6%, 
respetivamente. A categoria técnica individual diz respeito ao trabalho específico das 
habilidades técnicas de passe, receção, drible e cabeceamento que se realizou ao longo 
dos mesociclos.  
A categoria capacidades coordenativas e condicionais diz respeito ao trabalho da 
coordenação motora dos jogadores em regime de velocidade e do desenvolvimento da 
força (geral e média). Dentro de algumas sessões de treino (normalmente à 3ªF,4ªF e 
6ªF) de todos os microciclos foi dedicado tempo fixo para o desenvolvimento destes 
conteúdos. 
Por último, de referir que se acrescentou uma categoria, situação de jogo, devido ao facto 
de a equipa técnica ter decidido que a parte final da maioria das sessões de treino seriam 
reservadas para situações de jogo. Isto era algo que já acontecia noutros anos e houve 
continuação. Desta forma, esta categoria teve 14,8% do tempo de trabalho. Estas 
situações variavam em termo de número e espaço e podiam ter condicionantes. A 
principal preocupação era avaliar se os futebolistas conseguiam colocar em prática os 
conteúdos que tinham vindo a ser trabalhados naquela ou noutras sessões e como se 
organizavam com o facto de existir menos feedback por parte dos treinadores. Noutras 




Observado a figura 28, verificamos que os princípios específicos de jogo foram 
trabalhados maioritariamente nos treinos de terça-feira e sexta-feira. Este conteúdo foi 
desenvolvido em estruturas mais pequenas e com várias estações. Os 26,9% de trabalho 
deste conteúdo nos treinos de sexta-feira deveu-se ao facto de treinamos muitas vezes 
no campo 7 da academia, um campo com dimensões de futebol 9 e onde o espaço 
permite desenvolver exercícios em estruturas mais pequenos. Nesse sentido, aproveitou-
-se o espaço para o trabalho deste conteúdo.   
Por sua vez, na sessão de treino de terça-feira, os segundos conteúdos mais trabalhados 
foram a organização defensiva e transição defesa-ataque com 17%. Isto quer dizer que 
sempre que se trabalhou a organização defensiva, também se trabalhou a transição 
defesa-ataque uma vez que, os momentos estão interligados e é necessário trabalhar o 
momento a seguir à recuperação da posse de bola.   
Na quarta-feira, o conteúdo mais trabalhado foi a organização defensiva (51%) e de 
seguida os princípios específicos de jogo (20%). Isto aconteceu porque a equipa técnica 
decidiu interligar as sessões de treino e desta forma, iniciava-se o treino de quarta-feira 
com princípios específicos defensivos e de seguida na parte fundamental trabalhava-se a 
organização defensiva.  
Na quinta-feira, verifica-se que o conteúdo mais trabalhado foi a organização ofensiva 
(52%) e de seguida a transição ataque-defesa (30%). A justificação desta percentagem 














































ataque. De referir, que o pouco tempo de trabalho dos princípios específicos de jogo 
(10%) neste dia se deveu à interligação de conteúdos, tal como na quarta-feira.   
No treino de sexta-feira, destaca-se a organização ofensiva (39,1%) pois era o último 
treino da semana e existia a preocupação de trabalhar finalização. Ainda assim, este foi o 
dia em que a percentagem de trabalho dos cinco conteúdos foi mais aproximada.  
Por último, de referir que o tempo de trabalho dos diferentes conteúdos está de acordo 
com o microciclo padrão mencionado no ponto 3.3.2.  
	
Figura 29 - Tempo de Trabalho das 3 Fases da Organização Ofensiva 
	
Na figura 29 estão referidas as percentagens de trabalho das três fases de organização 
ofensiva. As três fases foram trabalhadas de forma muito equilibrada tendo a fase de 
construção uma percentagem de tempo de treino de 33%, a fase de criação de 37% e a 
fase de finalização de 30%. A maioria dos exercícios de fase de criação tinha finalização. 
A diferença de percentagem em ambas as fases diz respeito ao feedback dado nos 










Figura 30 - Tempo de Trabalho dos Conteúdos da Transição Ataque - Defesa 
 
Na figura 30 estão referidas as percentagens de trabalho nos dois conteúdos abordados 
no momento de transição ataque-defesa. Dentro deste momento de jogo, a reação à 
perda de bola (62%) foi o conteúdo mais trabalhado, uma vez que se pretendia trabalhar 
este aspeto no local de perda e consequentemente, recuperar imediatamente a posse de 
bola. Por sua vez, a recuperação defensiva teve uma percentagem de trabalho de 38% 
pois fora do local de perda, pretendíamos que os jogadores se colocassem o mais 
rapidamente possível numa posição em que o adversário não conseguisse variar a bola e 
sair em transição ofensiva.   
 
 





















Na figura 31 estão referidas as percentagens de trabalho das três fases de organização 
defensiva. As percentagens de trabalho das três fases deste momento de jogo não foram 
muito equilibradas pois existiu maior incidência no impedir a construção adversária 
(57%). Isto deveu-se ao facto da intenção do nosso jogo defensivo ser o de recuperar a 
bola o mais alto possível no terreno de jogo.  
Por sua vez, o impedir a criação de situações de finalização por parte do adversário teve 
uma percentagem de tempo de treino de 35%. Por último, o impedir a finalização por 
parte do adversário teve uma percentagem de tempo de treino de 8%. Tal como na 
organização ofensiva, a percentagem nestas últimas duas fases diz respeito ao feedback 
dado nos exercícios que podia ser dirigido para um ou para outro conteúdo.    
 
	
Figura 32 - Tempo de Trabalho dos Conteúdos da Transição Defesa – Ataque 
	
Na figura 32 estão referidas as percentagens de trabalho nos dois conteúdos abordados 
no momento de transição defesa-ataque. Dentro deste momento de jogo, trabalhou-se os 
métodos de jogo contra-ataque e ataque rápido (57%) pois a principal intenção após a 
recuperação da posse de bola e com espaço na profundidade é explorar o mais rápido 
possível a baliza adversária. Por sua vez, a saída de pressão teve uma percentagem de 
trabalho de 43% pois após a recuperação da posse, entendemos que é necessária uma 












No primeiro treino semanal (terça-feira) utilizou-se preferencialmente exercícios 
complementares integrados (40%). Isto deveu-se ao trabalho dos princípios específicos 
de jogo, onde se usou exercícios com alvos e zonas a atingir e menos exercícios sobre 
balizas. De referir que os 24% de utilização dos exercícios separados se deveu ao facto 
de na terça-feira se ter trabalhado a força geral dos futebolistas.   
No segundo treino semanal (quarta-feira) utilizou-se maioritariamente exercícios de fase 
fundamental II pois no trabalho de organização defensiva, quem estava a trabalhar este 
momento de jogo defendia uma baliza e após recuperação atacava um alvo ou portas de 
entrada. Os 20% dos exercícios de fase fundamental III referem-se às situações de jogo 
que se realizavam no final da maioria das sessões de treino. Os 27% de utilização dos 
exercícios separados são alusivos ao trabalho de força geral realizado no início das 
sessões de treino ou do trabalho de core que se realizava no final.   
No terceiro treino semanal (quinta-feira) utilizou-se maioritariamente exercícios 
complementares integrados (30,2%) e exercícios de fase fundamental II (29%). O 
primeiro tipo de exercício foi bastante utilizado pois realizaram-se variadas manutenções 
da posse de bola para trabalho de diversos aspetos de organização ofensiva e por sua 
vez, os exercícios de fase fundamental II foram utilizados pois quem estava em trabalho 
de organização ofensiva atacava uma baliza e defendia alvos ou portas. Os 26% dos 
exercícios de fase fundamental III referem-se às situações de jogo que se realizavam no 
final da maioria das sessões de treino. 






































No quarto e último treino semanal (sexta-feira) utilizou-se maioritariamente exercícios de 
fase fundamental I (60%). Este tipo de exercícios foi muito utilizado devido ao trabalho de 
finalização que se realizou neste dia sobre uma baliza. Por sua vez, os 39% dos 
exercícios de fase fundamental III referem-se às situações de jogo que se realizavam 
nesta última sessão, onde se pretendia que os jovens jogassem e se libertassem da 
tensão acumulada ao longo da semana. Por último, os 30% dos exercícios separados 
devem-se ao trabalho de speed coordination realizado no início de todas as sessões de 
sexta-feira onde se trabalhava aspetos da coordenação motora, da técnica de corrida e 




Quando se fala em futebol de formação é importante ter atenção ao tempo de treino dos 
jogadores. Tal como refere Baly & Hamilton (2004) através do modelo LTAD (Long-Term 
Athlete Development) para esta faixa etária, os atletas estão a adquirir as habilidades 
específicas da modalidade de prática e a adquirir hábitos corretos e intensivos de treino. 
Segundo este modelo, o treino adquire uma importância de 75%, enquanto a competição 
tem uma importância de 25%. 
O tempo de prática efetiva em treino contribui para o desenvolvimento individual de cada 
atleta no que diz respeito às suas ações técnicas e compreensão do jogo. Nesse sentido, 
decidiu-se verificar a percentagem de minutos de treino efetuados por cada atleta ao 
longo da época desportiva. Desta forma definiu-se percentagens para verificar se a 
participação em treino de cada jogador foi ou não satisfatória. As percentagens foram: 



























Figura 34 - Percentagem de Minutos de Treino efetuados no Macrociclo pelos jogadores 
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- <30% - Baixa Participação em Treino;  
- 30% a 50% - Média-Baixa Participação em Treino;  
- 50% a 70% - Média participação em Treino; 
- 70% a 90% - Alta participação em Treino; 
- >90% - Muito Alta participação em Treino;  
Importa referir que a contabilização de não treinar teve quatro possibilidades: 1º - faltou 
(com ou sem justificação); 2º - Lesão; 3º - Treinou num plantel acima; 4º - Treinou na 
seleção (distrital ou nacional); 
Observando a figura 34, pode-se verificar que nenhum atleta teve uma baixa participação 
em treino. Ainda assim, existiu um atleta com uma média-baixa participação em treino 
pois teve um índice de lesões bastante elevado ao longo da época. Por outro lado, 
existiram 8 jogadores com uma média participação em treino, todos eles com mais de 
55%. 4 destes treinaram muitas vezes no escalão acima e por isso obtiveram este 
resultado. Os outros 4 foram alvo de lesões ao longo da época.  
Por outro lado, 11 jogadores tiveram uma alta participação em treino. Isto deveu-se ao 
facto de terem sido jovens que treinaram menos vezes no escalão acima mantendo-se 
estáveis no escalão de sub14B e que tiveram poucas ou nenhuma lesão ao longo da 
época.  
Por último, 4 futebolistas tiveram uma muito alta participação em treino, justificada com o 
que foi referido no parágrafo anterior.  
Os resultados encontrados mostram que existiu poucas faltas ao treino pois 15 dos 24 
jogadores apresentados tiveram pelo menos uma alta participação em treino. Isto é 
bastante importante uma vez que a prática da modalidade em treino é um dos pontos que 
permite aos jogadores evoluírem. A competição é outro dos aspetos que ajuda a essa 
evolução/desenvolvimento, mas como é bastante reduzida comparando ao número de 
horas de treino, nesta etapa de evolução fica um pouco atrás no que diz respeito a essa 





3.6 Controlo do Processo de Competição 
	
Dados da Época 2016-2017: 









1ºV 15 13 0 2 39 38 2,5 11 0,73 27 9 0 
2ºV 15 12 2 1 38 41 2,7 8 0,53 33 8 0 
TOTAL 30 25 2 3 77 79 2,63 19 0,63 60 17 0 
Tabela 11 - Dados Estatísticos da época 2016-2017 no escalão de Sub14B 
Analisando os dados estatísticos da equipa de sub14B do Sporting Clube de Portugal na 
época 2016-2017 e relacionando os mesmos com os objetivos competitivos definidos no 
início da época e expostos acima neste relatório, podemos verificar que foram na maioria 
atingidos. No final das duas voltas de campeonato, a equipa terminou em primeiro lugar 
em ambas. Este objetivo foi atingido apesar de não se ter conseguido alcançar a marca 
de pontos definida (40 pontos). Na primeira volta ficou-se a um ponto desta marca e na 
segunda volta a dois pontos. No final do campeonato a equipa terminou com 77 pontos. 
Para estes dados contribuíram as 25 vitórias, os 2 empates e as 3 derrotas nos 30 jogos 
disputados. Finalizou com a vitória na final do campeonato disputado, onde jogou contra 
o primeiro classificado da outra série.   
Relativamente aos golos marcados, a equipa foi o terceiro melhor ataque e não atingiu a 
marca de golos definida (50 golos em cada volta). Ficou a faltar 12 golos na primeira volta 
e 9 na segunda, tendo uma média de 2,63 golos marcados por jogo. Apesar da equipa ter 
criado diversas situações de finalização, por vezes faltou qualidade na finalização.  
No que diz respeito aos golos sofridos, a equipa atingiu o objetivo pois foi a melhor 
defesa do campeonato (19 golos) e para isso contribuiu os 11 golos sofridos na primeira 
volta e os 9 golos sofridos na segunda volta. Isto deveu-se ao facto de a equipa ter 
estado a maior parte do tempo dos jogos com a posse de bola e nesse sentido as 
equipas adversárias sentiram dificuldades em criar situações de finalização. Terminou-se 
com uma média de 0,63 golos sofridos por jogo. A diferença de golos foi bastante positiva 
pois teve um valor de 60. 
Por fim, é importante mencionar que a equipa foi advertida com 17 cartões amarelos, 
distribuídos em 9 cartões na primeira volta e 8 na segunda. Estes cartões foram 
mostrados por faltas que os jogadores realizaram ao longo do jogo e nunca por atitudes 
incorretas para com adversários, árbitros e restantes intervenientes no jogo. Isto 
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demonstra a atitude correta que a formação do Sporting Clube de Portugal tenciona que 
os seus jovens tenham fora e dentro do campo.  
Figura 35 - Total de Jogos do Macrociclo 
O Campeonato Distrital de Iniciados – 1º Divisão – Série 1 da Associação de Futebol de 
Lisboa teve o seu período competitivo entre outubro e maio (8 meses). Os jogos tiveram 
a duração de 70 minutos, divididos em dois períodos de 35 minutos e um intervalo de 15 
minutos. Pode verificar-se na figura 35 que nos meses de outubro, novembro, janeiro, 
março, abril e maio se disputaram 4 jogos oficiais em cada mês e que nos meses de 
dezembro e fevereiro apenas 3 jogos. Perfazendo um total de 30 jornadas. Apesar de a 
maioria dos fins de semana destes meses serem preenchidos com jogos, apenas 18 
jogadores do plantel poderiam ir a jogo, deixando alguns sem competição. Neste sentido, 
a equipa técnica teve a preocupação de organizar em todos os meses alguns jogos 
particulares para que todos os futebolistas disponíveis pudessem ter mais minutos de 
jogo. Disputaram-se 12 jogos particulares distribuídos pelos 8 meses, variando entre 1 e 
3 jogos por mês. De referir, que por vezes eram disputados jogos contra as outras duas 
equipas de iniciados da formação do Sporting Clube de Portugal, não contabilizados 



























Na figura 36 pode visualizar-se a distribuição da classificação e a diferença pontual para 
o 1º classificado quando a equipa teve em terceiro e para o segundo classificado quando 
teve em primeiro. Pode verificar-se que a partir da 10º jornada a equipa nunca mais 
baixou do 1º lugar da classificação. Na jornada 5 e 8 baixou para 3º lugar devido às 
derrotas alcançadas nessas mesmas jornadas.  
Na linha da diferença pontual existiu maior variação ao longo do campeonato. Até à 10º 
jornada a equipa teve a 2 pontos do primeiro classificado, isto aconteceu após as 
jornadas em que perdeu. Foi o valor máximo atingido na diferença pontual negativa. 
Entre as jornadas 16º e 22º, a diferença pontual variou entre 2 e 8 pontos positivos. A 
partir da 22º jornada (início do último quarto do campeonato), a diferença pontual para o 
segundo classificado foi sempre aumentando, terminando nos 11 pontos.  
 
 




           Figura 37 - Golos Marcados por períodos de tempo 
Na figura 37 são apresentados os golos marcados pela equipa de sub14B do Sporting 
Clube de Portugal, divididos por perídos de 5 e 10 minutos. A amostra total englobou os 
79 golos marcados no campeonato. O gráfico mostra que foram marcados mais golos na 
1ª parte das partidas (42 golos marcados). Ainda assim, o período de tempo em que se 
marcou mais golos foi na 2ª parte, entre os 45 e 55 minutos das partidas (13 golos 
marcados). Também se verifica que nos segundos 10 minutos de cada parte do jogo, a 
equipa marcou bastantes golos (24 dos 79 golos marcados), o que indica a forte 
intensidade que a equipa tencionou colocar desde o início das partidas e após o intervalo. 
Por outro lado, nos últimos 5 minutos de cada parte a equipa marcou menos golos (13 
dos 79 golos marcados).    
	
































Também foi realizado uma análise ao momento dos golos sofridos pela equipa de 
sub14B do Sporting Clube de Portugal, divididos por perídos de 5 e 10 minutos. A 
amostra total englobou os 19 golos sofridos no campeonato. A figura 38 mostra que 
foram sofridos mais golos na 1ª parte das partidas (11 golos sofridos). O período de 
tempo em que a equipa sofreu mais golos foi na 2ª parte, entre os 55 e 65 minutos das 
partidas (4 golos sofridos). Ainda assim, não se verifica um período de tempo em que a 
equipa tenha estado mais frágil pois os golos sofridos foram repartidos nos períodos de 
tempo. No entanto, o gráfico mostra que nos últimos 5 minutos de cada parte a equipa 
apenas sofreu 4 golos.  
Pode-se retirar destes dados que não existe um período do jogo em que a equipa 
estivesse mais desconcentrada pois os golos sofridos foram repartidos. Isto deveu-se ao 
facto de a equipa ter tido a maior parte do tempo dos jogos a posse de bola e o 
adversário em qualquer parte do jogo aproveitou para tentar tirar vantagem dos nossos 
erros e desconcentrações. Neste sentido, o feedback da equipa técnica veio sempre no 
sentido de os jogadores estarem concentrados na totalidade do jogo para que não se 




























Figura 40 - Percentagem de Golos Marcados 
nos Momentos de Jogo 
Figura 39 - Percentagem de Golos Sofridos 
nos Momentos de Jogo 
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Nas figuras 39 e 40 são apresentadas as percentagens dos golos marcados e sofridos 
divididos pelos momentos de jogo em que aconteceram.  
Relativamente aos golos marcados pode-se verificar um ascendente de golos em 
organização ofensiva (OO), 58%, ou seja, 52 dos 79 golos marcados. Isto deveu-se ao 
facto de na maior parte do tempo dos jogos, a nossa equipa ter estado com a posse de 
bola em organização devido ao forte ascendente que tinha sobre os adversários e ao 
facto de estes estarem na maioria do tempo em bloco médio - baixo. Este facto denota-se 
na pouca percentagem de golos obtidos em transição ofensiva, 7%, o que prefaz um total 
de 9 golos neste momento do jogo. Em relação aos golos obtidos por esquema tático 
ofensivo, estes tiveram uma percentagem de 14%, o que em termos absolutos indica 18 
golos marcados.  
Observando a figura 39 referente aos golos sofridos, já não se verifica ascendente de 
nenhum momento de jogo defensivo. Tal como a figura demonstra, foram repartidos pela 
organização defensiva (OD) com 32% (6 golos sofridos),  transição ataque-defesa (TAD) 
com 37% (7 golos sofridos) e esquemas táticos defensivos (ETD) com 32% (6 golos 
sofridos). De referir que nos jogos iniciais da época se sofreram alguns golos em 
transição ataque-defesa, resultado de jogarmos com o bloco alto, o que deixava espaço 
nas costas da linha defensiva. Devido a jogarmos contra adversários mais velhos um ano 
em relação aos nossos jogadores e sendo estes mais desenvolvidos maturacionalmente 
premitia-lhes explorar o espaço concedido na profundidade através da velocidade dos 
seus jogadores. Este foi um dos aspetos melhorado ao longo do campeonato através do 
melhoramento da reação ao momento da perda da posse de bola e desta forma os 











A competição é a essência do desporto, sem a qual este próprio deixa de o ser, de existir 
(Marques, 2004). A frase exposta acima demonstra e bem a importância que a 
competição tem no desporto em geral e em particular para os seus praticantes.   
Quando se fala em formação de jovens futebolistas de elite este cariz ganha outra 
importância pois os jogadores treinam toda a semana com o objetivo de puderem 
demonstrar as suas aptidões em competição e isso nem sempre é possível. Desta forma 
é necessário que este processo seja enquadrado na globalidade do processo de 
desenvolvimento do jogador e não como algo extra.   
Devido ao regulamento do campeonato distrital de Iniciados que a equipa de sub14B do 
Sporting Clube de Portugal participou, só 18 jogadores é que podiam entrar na ficha de 
jogo e posteriormente serem utilizados. Devido a esse facto, alguns ficaram de fora das 
convocatórias e não puderam competir todos os fins de semana.  
































Nesse sentido, é importante que os jogadores que estão na ficha de jogo tenham minutos 
de competição. A equipa técnica dos sub14B teve o cuidado de em todos os jogos utilizar 
todos os jogadores presentes no jogo, excetuando a posição de guarda-redes que tinha 
uma gestão particular.   
Verificou-se ao longo de toda a época desportiva a percentagem de minutos de jogo que 
os jogadores iam tendo e na figura 41 são apresentados os resultados finais.  
Para os resultados apresentados utilizou-se a fórmula: (Minutos de Competição ÷  
Minutos Totais dos Jogos Presentes) x 100.   
Tal como aconteceu para a percentagem de minutos de treino, definiu-se percentagens 
para os minutos de competição:  
- <30% - Baixa Participação em Jogo;  
- 30% a 50% - Média-Baixa Participação em Jogo;  
- 50% a 70% - Média participação em Jogo; 
- 70% a 90% - Alta participação em Jogo; 
- >90% - Muito Alta participação em Jogo;  
Observando a figura 41, pode verificar-se que nenhum atleta teve uma baixa participação 
em jogo. Ainda assim, existiram 4 com uma média-baixa participação em jogo. Dois 
destes jogadores são Guarda-Redes, e tal como referi, tiveram uma gestão particular e 
os outros dois foram jogadores que tiveram bastante tempo da época a recuperar de 
lesões. 
O maior valor aparece na média participação em jogo uma vez que existiram 17 a 
jogarem entre 50 e 70% dos minutos possíveis. A maioria destes jogadores ficou acima 
dos 60%. De referir que alguns destes jogadores participaram em competição pela 
equipa de sub14A e esse tempo não foi contabilizado.  
Por último, apenas 4 futebolistas tiveram uma alta participação em jogo. Dois destes 
jogadores jogaram na posição de defesa central e outro a defesa direito. Como os 
colegas da mesma posição estiveram bastante tempo lesionados, estes jovens tiveram 




Análise Qualitativa do Jogo 
Tal como foi referido no ponto 1.1.6 deste relatório, uma das tarefas que foi 
desempenhada pelo Treinador Estagiário estava relacionada com a filmagem do jogo ao 
fim de semana e posteriormente a análise qualitativa da própria equipa. Na tabela 12 
estão expostas as tarefas desempenhadas ao longo da semana relativas à análise de 
jogo.   
Relativamente à análise da própria equipa foi realizado, semanalmente, um compacto em 
vídeo onde foram abordados e refletidos os aspetos positivos e negativos da equipa 
naquele jogo, subdivididos pelos quatro momentos de jogo (organização ofensiva; 
transição defensiva; organização defensiva; transição ofensiva) e esquemas táticos 
ofensivos e defensivos. A análise relativa aos momentos de jogo ainda foi subdividida por 
fases. Dentro dos vídeos selecionados eram realizadas análises descritivas e figurativas 
sobre os aspetos a melhorar ou que tiveram em bom plano no jogo. O sistema utilizado 
para corte e análise dos vídeos foi o programa Longo match.  
De forma a exemplificar o compacto realizado, apresenta-se o jogo da 20ª Jornada entre 
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Sempre que possível pretendíamos que a equipa joga-se em apoio na fase de 
construção. Para que isso fosse possível era necessário que os centrais conseguissem 
conduzir a bola quando estavam sem pressão. Nesta imagem verifica-se que o central 
tem espaço para progredir e libertar na largura do lateral de forma a criar superioridade 
numérica. O que aconteceu várias vezes foi que o central jogou no lateral de forma 
imediata e não interpretou o espaço de progressão.  
 
 
Figura 42 - 1ª Fase de Construção da equipa Sub14B vs UD Alta de 
Lisboa 




Fase de Criação 
	
            Figura 44 - Fase de Criação da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
	
	
               Figura 45 - Fase de Criação da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
	
Em fase de criação uma das formas de criar desequilíbrio na estrutura adversária era 
através da dinâmica no corredor lateral entre lateral, médio e extremo. Neste jogo foi algo 
que esteve em evidência pela qualidade e quantidade de vezes que conseguimos criar 
situações de finalização. Nesse sentido são expostos no compacto diversos vídeos com 






Fase de Finalização 
	
            Figura 46 - Fase de Finalização da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
	
Em fase de finalização pretendíamos que as zonas de finalização definidas fossem 
devidamente ocupadas e que essa ocupação acontecesse no tempo correto. Neste jogo 
esse aspeto aconteceu de forma correta e por isso foi exposto no compacto diversos 
vídeos com este tipo de situações e o porquê de termos tido sucesso.      
Transição Ataque – Defesa 
	
              Figura 47 - Transição Ataque - Defesa da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
	
De acordo com o que foi referido na fase de construção, relativo à falta de condução de 
bola por parte dos centrais, isto fez com que tivéssemos perdido algumas vezes a posse 
de bola em zonas em que o adversário conseguiu ter superioridade numérica. Dessa 
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forma, a reação à perda aconteceu em inferioridade numérica e em situações de risco 
para a defesa da baliza.     
	
	




              Figura 49 - Contenção e Cobertura Defensiva na Transição Ataque - Defesa da 
equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
               
Os princípios específicos defensivos da contenção e cobertura defensiva são primordiais 
quando queremos reagir com intensidade à perda de bola. Nas imagens apresentadas 
verifica-se que não são cumpridos e o adversário conseguiu sair com a posse de bola do 




               Figura 50 - Controlo da Profundidade na Transição Ataque - Defesa da equipa 
Sub14B vs UD Alta de Lisboa	
	
Apesar dos princípios específicos da contenção e cobertura defensiva não terem sido 
cumpridos na reação à perda, os princípios definidos para o controlo da profundidade 
aconteceram de forma eficaz. Uma das formas que este adversário utilizou para criar 
perigo no jogo da 1ª volta foi através de passes longos nas costas da nossa linha 
defensiva. Devido a isso, foi algo que trabalhamos nas semanas antecedentes a este 
jogo.   
Organização Defensiva 
Fase de Construção do Adversário 
	






Figura 52 - Basculação da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
Com o adversário em fase de construção conseguimos ter sempre o bloco compacto, 
defendendo em dois corredores e com os setores bem posicionadas. Na figura 51 
verifica-se a pressão do ponta de Lança ao defesa central adversário após este ter 
progredido para o espaço que tínhamos estipulado. Ainda assim, o extremo oposto à bola 
saiu na pressão e já devia ter recuperado posição. Aspeto a melhorar.  
Na figura 52 visualiza-se que existiu pressão no corredor lateral esquerdo e que o 
adversário teve que variar o jogo por trás e nunca conseguiu jogar entrelinhas ou 
diretamente na frente.  	
Fase de Criação do Adversário	
 Figura 53 - Pressão ao Portador da Bola no Corredor Central - Setor Intermédio da 




Figura 54 - Pressão ao Portador da Bola no Corredor Lateral - Setor Intermédio da equipa 
Sub14B vs UD Alta de Lisboa	
Com o adversário em fase de criação mantivemos as linhas próximas e compactas e 
conseguimos pressionar o portador de bola com fortes contenções. Na figura 53 verifica-
se a pressão do ponta de lança ao defesa central adversário numa progressão que este 
fez pelo corredor central e com as coberturas defensivas bem posicionadas.  
Na figura 54 visualiza-se a contenção ao lateral esquerdo adversário que tenta combinar 
com o extremo e as linhas defensivas posicionadas em dois corredores com pressão no 
corredor lateral. 
Fase de Finalização do Adversário 




Com a equipa adversária perto da nossa área, conseguimos cumprir com os princípios 
defensivos e tal como nas outras duas fases mantivemos a equipa compacta e com a 
linha defensiva a proteger a baliza. Tal como a imagem demonstra, o adversário foi 
obrigado a jogar para trás e para o corredor lateral e nunca conseguiu enquadrar no 
corredor central.  
Transição Defesa - Ataque 
Figura 56 - Transição Defesa - Ataque da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa	
	
Figura 57 - Situação de 3x2 no Corredor Central da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa	
	
Neste jogo e devido à nossa estratégia defensiva, conseguimos recuperar a bola nas 
zonas que tínhamos previsto e conseguimos sair diversas vezes em contra-ataque. A 
maioria delas sempre em situações de igualdade ou superioridade numérica. As duas 
imagens apresentadas pretendem referir esse aspeto. Apenas faltou melhores decisões 
no último terço para que o seguimento das jogadas fosse o pretendido.    
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Esquemas Táticos Ofensivos 
 
         Figura 58 - Canto Ofensivo da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa	
Nos esquemas táticos ofensivos pretendíamos que os jogadores tivessem um bom 
posicionamento inicial, seguido de uma ocupação das zonas de finalização que estavam 
estipuladas, no timing correto. Neste jogo o ataque ao 2º poste não foi realizado de forma 
correta e nesse sentido é alertado no vídeo de forma a ser melhorado.  
 
         Figura 59 - Canto Ofensivo da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa	
	
Outro aspeto relativo aos esquemas táticos ofensivos é a marcação de canto curto 
sempre que possível. Neste jogo foi visível a possibilidade desta realização e não 
aconteceu. Neste sentido é exposto no vídeo para que seja trabalhado em treino e para 





Esquemas Táticos Defensivos 
 
	
             Figura 60 - Canto defensivo da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
	
Neste esquema tático defensivo verificamos a atitude ativa dos futebolistas da zona e da 
marcação individual. O posicionamento inicial foi o correto e o ataque à bola aconteceu 
de forma agressiva e no tempo correto. Desta forma conseguimos tirar a bola da nossa 
área e para as zonas estipuladas.  
	
	
             Figura 61 - Livre defensivo da equipa Sub14B vs UD Alta de Lisboa 
	
	Neste esquema tático defensivo verificamos o posicionamento correto da linha defensiva 
e o controlo da profundidade no momento em que o adversário vai cruzar a bola. A 




4. Projeto de Inovação – Caraterização do tempo útil de jogo numa equipa de 




No Clube onde foi realizado o estágio, existe uma grande preocupação pela evolução 
individual dos jovens jogadores. Para que possa existir evolução no desempenho de cada 
jogador é necessário que as condições de prática sejam favoráveis. Uma destas 
condições é o tempo que cada atleta tem para praticar a modalidade em atividades 
específicas. Se no processo de treino tentámos que estivessem o máximo de tempo em 
empenhamento motor, na competição oficial é necessário que a prática venha no mesmo 
sentido.   
Nos primeiros jogos do campeonato em que estávamos inseridos tivemos a sensação 
que o tempo efetivo de jogo era reduzido e decidimos verificar isso através da 
quantificação do tempo efetivo de jogo.  
Não tendo disponível nenhum instrumento para quantificar o tempo efetivo de jogo, 
utilizamos uma forma simples e manual de quantificação.  
O tempo que os atletas estão em prática é um dos indicadores que contribui para a 
melhoria do seu desempenho. O termo que se utiliza para caracterizar este tempo é o 
(Academic Learning Time - ALT) que se refere ao tempo ativo de empenhamento do 
atleta em atividades específicas (Siedentop & Tannehill, 2000). 
A participação em tarefas específicas relevantes e relacionadas com os objetivos garante 
qualidade no processo de aprendizagem e pode ser utilizada como medida indireta da 
aprendizagem nos jogos desportivos coletivos (Beauchamp, Darst & Thompson, 1990). 
Siedentop, Tousignant & Parker (1982 citados por Beauchamp et al., 1990) verificaram 
que o Academic Learning Time era um bom indicador para caraterizar a qualidade dos 
comportamentos dos alunos em tarefa.   
Apesar do conceito referido anteriormente estar relacionado com o ensino da educação 
física, pode ser transferido para o treino desportivo. Ou seja, pode-se referir que se os 
jogadores estiverem mais tempo em atividades específicas da modalidade, maiores 
possibilidades têm de evoluir o seu desempenho. Utilizando este indicador na competição 
e uma vez que o jogo é a tarefa mais específica da modalidade, podemos mencionar à 
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luz do que foi dito anteriormente que quanto mais tempo efetivo os jogadores tiverem 
para jogar, maior é a possibilidade de ganhos no seu desempenho.  
Na literatura acerca do tema refere-se que a maioria dos estudos relacionados com o 
ALT foram realizados no contexto escolar e menos no ambiente de clube (Graça & 
Mesquita, 2002).  
Devido a não existirem estudos que quantificam o tempo efetivo de jogo na formação, 
destaco um trabalho de Wallace & Norton (2014) que foi verificar a evolução do ponto de 
vista tático e estrutural das finais dos campeonatos do mundo entre 1966 e 2010. 
Verificou-se que o número total de tempos de paragem de jogo não aumentou, mas que o 
tempo de cada paragem aumentou de 7 segundos para 17 segundos entre 1966 e 2010. 
Em consequência disto, os jogos passaram de 70,1% de tempo efetivo para 51,8% nos 
últimos anos.  
Bush, Barnes, Archer, Hogg & Bradley (2015), mostraram que entre 2006 e 2013 as 
distâncias de alta intensidade têm vindo a aumentar em todas as posições, com menor 
incidência nos defesas centrais. Isto indica que o jogo de futebol cada vez mais é 
caracterizado por períodos de alta intensidade, seguidos de períodos de baixa 
intensidade ou até paragens.   
Através destes dois estudos consegue-se perceber para onde caminha o jogo de futebol. 
Mas quando nos referimos ao futebol de formação, a preocupação em treino e 
competição deve estar no tempo de prática dos nossos atletas e como esse tempo é 
operacionalizado. Será que nos campeonatos existentes os jovens jogadores estão a 
maioria do tempo em prática? Será que o tempo total que estão em campo é significado 
de prática efetiva? Será que se deve basear o tempo total de um jogo de formação em 
função do tempo total de um jogo sénior?  
Estas três questões devem ser alvo da preocupação das entidades que regulam e atuam 
no Futebol de Formação. Isto porque, a preocupação destas entidades deve estar na 
evolução de cada atleta e por sua vez da modalidade.  
Neste sentido, este tipo de estudos apesar de descritivos permitem verificar o tempo de 
prática em competição nos escalões de formação. Como o tempo efetivo costuma ser 
reduzido, deve existir preocupação das entidades competentes de tornarem este 
processo mais efetivo e de melhor qualidade, para permitir que os atletas possam 
melhorar o seu desempenho.  
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O objetivo do estudo é caraterizar o tempo efetivo de jogo numa equipa de formação do 
Sporting Clube de Portugal que participa num campeonato distrital e relacionar esse 
tempo com a prática dos quatro momentos de jogo.  
4.2 Metodologia 
4.2.1 Procedimentos e Recolha dos Dados 
 
Todos os jogos do campeonato foram filmados. Para recolha dos dados foram utilizadas 
as filmagens dos 30 jogos realizados pela equipa dos sub14b do Sporting Clube de 
Portugal.  
Os materiais utilizados para realização deste trabalho foram os seguintes: vídeo dos 
jogos; Windows Media Player; computador e o Microsoft Excel 2010.   
 
O tempo total de jogo foi definido desde o momento que o árbitro apitou para o início da 
partida até aos 35 minutos que corresponde ao final da primeira parte. E desde o apito 
para o início da 2ª parte até aos 70 minutos. Não foram contabilizados os minutos de 
compensação pelo facto de não terem existido em todos os jogos. Nem todos os árbitros 
neste campeonato dão minutos de compensação.  
Para que este tempo fosse definido corretamente foi utilizada a timeline do programa 
Windows Media Player onde foi visualizado o vídeo do jogo.  
 
O procedimento para recolha do tempo útil de jogo foi o seguinte: apontou-se numa 
tabela Excel todos os momentos em que a bola esteve a ser jogada até ao momento que 
o jogo foi parado. Dentro do tempo total de jogo referido anteriormente.     
Os tempos de jogo apontados foram catalogados num dos quatro momentos de jogo 
(organização ofensiva; transição ataque-defesa; organização defensiva; transição defesa-
ataque) e assim, retirou-se não só o tempo efetivo de jogo, mas também o tempo que a 
nossa equipa passou pelos quatro momentos de jogo em competição.    
 
Para tratamento dos dados foi utilizada uma tabela excel onde foram inseridos os tempos 
(segundos) em cada momento de jogo. 
Deste somatório contabilizou-se em duas tabelas o tempo efetivo de jogo, uma em 
segundos e outra em minutos.  
Por sua vez, foi contabilizado através de uma regra de três simples a percentagem 





                Figura 62 - Predominância das 3 Fases de Organização Ofensiva 
 
Para a contabilização da Organização Ofensiva dividimos em três fases: - fase de 
construção que correspondeu à circulação de bola no meio campo defensivo; - fase de 
criação que correspondeu à circulação desde a linha de meio-campo até ao início da 
meia-lua da grande área adversária; - fase de finalização desde a meia-lua até à baliza 
adversária. Na figura acima (62) estão expostas as três fases e indicado que é 
predominância de cada fase uma vez que, por exemplo, pode existir um passe longo ou 
um remate de uma zona recuada. O tempo do passe longo contabilizou-se na fase de 
onde é feito e no caso do remate de uma zona recuada, esse tempo entrou na fase de 
finalização.  
Para a contabilização da organização defensiva o procedimento foi o referido 
anteriormente, mas quando era a equipa adversária a ter posse de bola.  
De referir, que os esquemas táticos ofensivos são contabilizados na fase de finalização e 
os esquemas táticos defensivos na fase de finalização adversária. 
Para a contabilização das duas transições foram definidos os critérios: para a Transição 
Ataque – Defesa foi definido a reação à perda da bola no local de perda e a recuperação 
defensiva fora do local de perda, terminando a contabilização no momento em que a 
equipa se reorganizou defensivamente, não estando com duas das três desvantagens, 
numérica, espacial e temporal; para a Transição Defesa – Ataque foi definido a saída da 
zona de recuperação e a adoção do contra-ataque, terminando a contabilização no 





4.3 Apresentação e Discussão dos Resultados 
 
 
Na figura 63 pode visualizar-se o tempo efetivo de jogo das 30 jornadas do campeonato 
onde a equipa de sub14B do Sporting Clube de Portugal esteve inserida. A média de 
tempo jogado na 1ª volta foi de 28,5 minutos e a média na 2º volta de 40 minutos. Através 
destes valores pode verificar-se que da 1ª para a 2ª volta existiu um aumento médio de 
11,5 minutos de tempo jogado. Isto perfaz uma média de 34 minutos, o que corresponde 
a menos de uma parte de jogo. Isto quer dizer que mais de 50% do tempo total de jogo 
os jogadores não estiveram em prática efetiva.   
Olhando para a linha média colocada na figura, observamos que na 1ª volta apenas um 
jogo foi superior à média do campeonato, que apenas um jogo teve o mesmo tempo 
jogado que o tempo médio e que os restantes 13 jogos tiveram um tempo bastante 
inferior. Existindo mesmo 10 destes 13 jogos que não chegaram aos 30 minutos de 
tempo efetivo. Se a maioria do tempo jogado nas 15ª jornadas da 1ª volta esteve 
compreendido no intervalo entre 20 e 30 minutos, quer dizer que nestes jogos apenas se 
jogou entre 28,6% e 42,9% do tempo total de jogo.  
Relativamente à 2ª volta verifica-se um aumento geral no tempo efetivo de jogo. Existiu 
apenas um jogo com um tempo efetivo inferior à média, um jogo com tempo de prática 
igual ao tempo médio e os restantes 13 jogos foram superiores. Verificou-se que 8 destes 












































































































































































































































































jornadas da 2ª volta esteve compreendido no intervalo entre 35 e 45 minutos, o que quer 















Com os dados da tabela 13, verifica-se que mais de metade dos jogos em casa 
(independentemente da classificação final da equipa adversária) têm um tempo efetivo 
superior aos jogos fora. Este ponto não aconteceu com sete adversários.  
O tempo de jogo superior nos jogos em casa pode dever-se ao facto de a nossa equipa 
estar habituada a treinar no campo em que jogou e dessa forma tornou-se mais fácil 
manter a bola jogável pois como é apresentado abaixo, a maioria do tempo de jogo a 
nossa equipa teve a posse de bola. Este dado é importante de ser mencionado uma vez 
que a maioria das equipas adversárias que vinha jogar à nossa casa, tentava ao máximo 
que a bola não estivesse a ser jogada. Ou seja, cada vez que existia uma paragem no 
jogo, o reinício era demorado.  
Nos jogos fora por vezes sentimos dificuldades de adaptação ao campo e o que 
acontecia era que a bola estava mais vezes fora pois além das equipas adversárias 
terem menos tempo a posse de bola, nós também não conseguíamos. Em concordância 




do 1º Jogo 
Tempo Efetivo 
do 2º Jogo 
2º 27 (fora) 44 (casa) 
3º  29 (casa) 41 (fora) 
4º 26 (fora) 47 (casa) 
5º  25 (casa) 38 (fora) 
6º  34 (casa) 38 (fora) 
7º  29 (casa) 39 (fora) 
8º  37 (casa) 41 (fora) 
9º  31 (fora) 45 (casa) 
10º 32 (fora) 42 (casa) 
11º 26 (fora) 34 (casa) 
12º 31 (fora) 44 (casa) 
13º  26 (fora) 45 (casa) 
14º  26 (casa) 36 (fora) 
15º 27 (fora) 36 (casa) 
16º  22 (casa) 30 (fora) 
Tabela 13 - Classificação Final dos Adversários e respetivo tempo efetivo de jogo 
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Relativamente às equipas adversárias em que o tempo efetivo de jogo foi superior no 
jogo fora, podemos referir que isso pode dever-se ao facto de as equipas em sua casa 
terem querido jogar e assim torna-se mais fácil manter a bola em campo. Por outro lado, 
quando existiu uma paragem, esse tempo diminuiu. 
 
Numa análise mais pormenorizada fomos verificar o tempo de treino dos quatro 
momentos de jogo ao longo da época e por sua vez, o tempo em jogo que passamos 
pelos quatro momentos de jogo nas 30ª jornadas do campeonato. Estes valores podem 
ser encontrados nos gráficos 64 e 65, respetivamente.  
A primeira impressão a retirar é que existiu uma ligeira proximidade entre a percentagem 
de tempo dedicado aos quatro momentos de jogo em treino, com um ligeiro ascendente 
para a organização ofensiva (35%) e organização defensiva (26%). Devido ao processo 
formativo em que os sub14B do Sporting Clube de Portugal estiveram inseridos, 
pretendeu-se que a aprendizagem e desenvolvimento dos jogadores acontecessem de 
forma similar em todos os momentos de jogo e não apenas naqueles mais presentes em 
competição. A preocupação da equipa técnica no processo de treino foi no sentido de os 
futebolistas serem solicitados a estimulos que lhes permitisse evoluir em todos os 
momentos de jogo.  
Relativamente à percentagem de tempo em que estivemos nos quatro momentos de jogo 



































 Figura 65 - Percentagem de Tempo de 
Treino dos 4 Momentos de Jogo 
Figura 64 - Percentagem de Tempo de Jogo 
dos 4 Momentos de Jogo 
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outros três momentos de jogo. A maioria da competição não criou desafios nem 
constrangimentos que permitissem aos atletas atingir outros patamares de evolução em 
organização defensiva, transição defensiva e ofensiva. 
Na tabela 14 são apresentados não só os tempos nos quatro momentos de jogo mas 
também os tempos em que a equipa passou pelas fases definidas.  
Em organização ofensiva verifica-se um ascendente no tempo passado na construção de 
ações de finalização. Estes dados demonstram que apesar de a equipa ter estado a 
maioria do tempo em posse de bola, essa circulação ocorreu no meio campo defensivo 
na tentativa de encontrar espaços no bloco adversário. De seguida encontra-se a fase de 
criação de ações de finalização, o que indica que existe preparação na forma como se 
tenta desorganizar o método defensivo adversário. Por fim, a 3ª fase tem menos tempo 
pois quando se entra nos espaços de finalização, as ações são mais curtas pois é o 
culminar de todo o trabalho anterior.   
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Tabela 14 - Tempos nos quatro momentos de jogo e nas fases definidas 
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Na organização defensiva verifica-se que a maioria do tempo passado a defender 
ocorreu no meio-campo ofensivo, isto é, na fase de construção adversária. O que 
aconteceu ao longo do campeonato é que as equipas assim que pressionadas perto da 
sua área, ou perdiam a posse de bola ou jogavam direto para fora do campo ou para a 
nossa linha defensiva que recuperava sem dificuldades. Na 2ª e 3ª fase, criação de 
situações de finalização e finalização do adversário, verifica-se que o tempo passado foi 
muito pouco, relacionando com o tempo efetivo do campeonato. Este dado remete para o 
que foi dito na análise aos dados da figura 65, uma vez que se não fosse o processo de 
treino a permitir que os jogadores fossem confrontados e desenvolvem-se os princípios 
da organização defensiva, a competição não lhes permitia.      
Relativamente às transições, verifica-se o mesmo que foi dito anteriormente para a 
organização defensiva. Na transição ataque-defesa, verifica-se uma grande disparidade 
entre os valores da reação à perda e recuperação defensiva. Isto porque a equipa assim 
que perdia a posse de bola reagia de forma a recuperá-la no local de perda, o que 
aconteceu na maioria das vezes. Os atletas fora da zona da bola não eram estimulados a 
recuperar defensivamente de forma intensa na maioria das vezes, o que fez com que o 
trabalho deste momento de jogo no processo de treino fosse nesse sentido.  
Na transição defesa-ataque verifica-se que a maioria do tempo neste momento de jogo 
aconteceu na saída de pressão após recuperação de bola. Por sua vez, a principal 
intenção após a saída de pressão é de entrar em contra-ataque de forma a chegar o mais 
rapidamente possível à baliza adversária. Através dos dados verifica-se que este método 
foi utilizado menos vezes pois a maioria do tempo, as equipas adversárias posicionavam-
se em bloco baixo e o espaço para utilização deste método não existia.  
4.4 Conclusões 
	
O objetivo deste estudo foi caraterizar o tempo efetivo de jogo das 30 jornadas que a 
equipa de sub14B do Sporting Clube de Portugal participou no campeonato distrital e 
relacionar esse tempo com a prática dos quatro momentos de jogo.  
Através dos dados do tempo efetivo de jogo verifica-se que esse tempo foi reduzido ao 
longo do campeonato apesar de ter aumentado da 1ª para a 2ª volta. Através dos valores 
médios de tempo jogado na 1ª e 2ª volta, isto indica que apenas se jogou entre 40,7% e 
57% do tempo total (70 minutos). Ainda assim, como a média do campeonato é de 34 
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minutos (48,6%), isto quer dizer que mais de 50% do tempo total de jogo os jovens 
jogadores não estiveram em prática efetiva.   
Nos estudos analisados (Fédération Internationale de Football Association, 2008; 
Fédération Internationale de Football Association, 2012; Wallace & Norton, 2014), 
verifica-se que o tempo efetivo de jogo se encontra entre os 50% e 60%.  
No campeonato do mundo de sub-20 do Canadá em 2007, a média de tempo efetivo de 
jogo foi de 53,6% (Fédération Internationale de Football Association, 2008). 
Num estudo no campeonato da primeira divisão Russa, que verificou as diferenças no 
tempo efetivo de jogo em relva artificial ou natural, além de não verificar diferenças 
significativas, indicou uma percentagem de tempo de jogo de 59% (Fédération 
Internationale de Football Association, 2012).  
No estudo de Wallace & Norton (2014), a média de tempo efetivo de jogo nas finais dos 
Campeonatos do Mundo entre 1966-2010 foi de 53,6%.    
Através dos dados indicados a cima, verifica-se que a média do tempo efetivo de jogo 
nos estudos analisados é superior aos dados recolhidos com este trabalho. Se os dados 
para campeonatos de futebol sénior já são reduzidos, os dados recolhidos com este 
trabalho para campeonatos de futebol de formação são alarmantes. Justificamos isto com 
o facto de uma das preocupações do desenvolvimento do jovem jogador de futebol estar 
no tempo em que estes têm para praticar a modalidade. Nesse sentido a organização da 
competição deve vir nesse seguimento pois é lamentável que o tempo efetivo de jogo 
num campeonato distrital de iniciados seja inferior a 50%. 
Wallace & Norton (2014) também apuraram que as paragens ao longo das finais 
aumentaram em média de 7 segundos para 17 segundos entre 1966 e 2010. Estas 
paragens deveram-se à demora na marcação de esquemas táticos (cantos; livres; 
lançamentos; pontapés de baliza; penáltis); demora entre a marcação de um golo e o 
reinício da partida; tempo entre uma substituição e o reinício da partida; e tempo de 
paragem por lesão.  
Apesar de no trabalho não termos registado a frequência de eventos que estiveram na 
base das paragens de jogo, percebemos que estas foram motivadas pelos aspetos 
mencionados anteriormente. Verificou-se que cada vez que existia uma bola fora do 
terreno de jogo, as reposições eram bastante retardadas. Isto deveu-se ao facto de não 
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existirem apanha-bolas nos campos e o tempo que se demorava a colocar a bola do 
banco de suplentes até ao local onde devia ser o reinício do jogo era demorado. 
 No mesmo seguimento, quando existia a marcação de um golo, uma falta ou uma 
paragem por lesão (necessidade de entrada do técnico de saúde), o tempo de paragem 
até ao reinício do jogo era grande.  
Após o que foi referido ao longo do trabalho podemos afirmar que a problemática do 
tempo efetivo de jogo tem sido uma constante ao longo do tempo. Isto deve-se ao facto 
de ao longo das épocas esse tempo tende a diminuir progressivamente. Cada vez se 
verifica mais equipas a não quererem jogar, a preferirem que a bola esteja mais vezes 
fora do terreno de jogo com o objetivo das equipas adversárias não conseguirem criar 
ações de finalização. Esse aspeto é notório quando o desempenho das equipas é muito 
díspar.  
Quando falamos em futebol de formação este dado é ainda mais importante pois a 
preocupação das entidades competentes deve vir no sentido de os jovens futebolistas 
conseguirem estar o máximo de tempo em prática, de forma a terem mais hipóteses de 
evolução. Infelizmente isso não acontece, pois, a importância dada ao resultado ainda é 
bastante superior.  
É necessário que a restruturação das competições consiga colmatar a diminuição do 
tempo efetivo de jogo para que as equipas sejam obrigadas a disputar o jogo e não caiam 
no erro das perdas de tempo.  
Para que isso aconteça é necessário que exista um tempo total de jogo cronometrado 
para que se consiga jogar o tempo estipulado. Por exemplo, em vez dos 70 minutos de 
jogo que os campeonatos do escalão de iniciados têm, realizavam-se duas partes de 25 
minutos cronometradas de forma a que o tempo efetivo de jogo fosse de 50 minutos. 
Através dos dados apresentados nos resultados, nenhum jogo atingiu esse valor.  
Por fim, indicar que as principais limitações do trabalho se prendem no facto de apenas 
se terem utilizado os 30 jogos disputados pela equipa de sub14B do Sporting Clube de 
Portugal e por não se ter registado a frequência absoluta dos eventos que motivaram as 




5. Relação com a Comunidade (Área 3): Ação de formação - “Team Building” 
 
5.1 Introdução  
	
 O conceito de Team Building está diretamente relacionado com o fomento do 
espírito de equipa. As atividades que se realizam neste âmbito reforçam e desenvolvem a 
coesão, a união e o conhecimento entre os membros de uma determinada instituição. 
A ação de formação / atividade intitulada “Team Building” foi realizada no campo coberto 
da Academia do Sporting Clube de Portugal.  
Uma academia de futebol deve ter o foco do seu trabalho direcionado para o 
desenvolvimento das hardskills e softskills dos jogadores, promovendo a sua formação 
integral.  
Neste sentido, a escolha do tema esteve relacionada com a importância que o mesmo 
tem para o sucesso ou insucesso da evolução individual e coletiva. A fomentação das 
softskills em jovens jogadores de elite permite que as relações saiam fortalecidas tanto 
no jogo como nas restantes atividades que realizam na academia.  
Os temas chave abordados na atividade foram a comunicação, trabalho de equipa, 
cooperação, liderança e organização.   
As duas tarefas realizadas permitiram desenvolver os temas expostos anteriormente, ao 
mesmo tempo que se fortaleceram ligações entre os membros da academia.   
5.2 Objetivos 
	
O principal objetivo desta atividade passou por trabalhar nestes jovens jogadores de elite 
a parte psicológica e emocional através do fortalecimento de relações entre os elementos 
que residem na academia e que pertencem a várias equipas da formação do Sporting 
Clube de Portugal.  
Um segundo objetivo procurou que os jogadores se identificassem e percebessem a 
importância da coesão de equipa, cooperação, comunicação e liderança nas ações que 
realizam no decorrer do jogo e nas atividades fora do campo.  
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Com as atividades desenvolvidas pretendeu-se que os jogadores residentes tivessem 
uma noite diferente na academia ao mesmo tempo que se abordavam as questões 
mencionadas anteriormente.   
Assim, o grupo de estágio nº4 do Mestrado de Treino Desportivo em Futebol, procurou 
cooperar com o Projeto Padrinhos e Afilhados e gabinete psicopedagógico, com intuito de 




A atividade foi realizada no campo coberto da Academia do Sporting Clube de Portugal 
por ser um local acolhedor e que permite que numa noite de dezembro se possa realizar 
uma atividade deste cariz sem se correr o risco de sofrer alteração pelas condições 
climatéricas. Através das condições que oferece é o espaço ideal para o desenvolvimento 
desta atividade.  
O dia escolhido para a realização da atividade foi o 12 de dezembro de 2016 (segunda-
feira) das 20:15 às 22:30H. A escolha da data para realização da atividade deveu-se à 
compatibilidade das atividades realizadas na academia, com os compromissos escolares 
dos jovens jogadores e com a disponibilidade do preletor.    
A divulgação interna foi realizada pela coordenação técnica da formação do Sporting 
Clube de Portugal e gabinete psicopedagógico através de cartazes expostos pelos 
diversos espaços da Academia e no contato direto com os residentes.  
Esta atividade teve apenas um preletor, responsável pela dinamização de toda a 
atividade, auxiliado pelo grupo de treinadores estagiários da academia, provenientes da 
Faculdade de Motricidade Humana e Treinadores do futebol de formação do clube.    
O preletor desta atividade foi o Professor Rui Lança, a sua escolha baseou-se na 
relevância das suas investigações acerca das áreas comportamentais associadas ao 
desporto, por lecionar na área da gestão das equipas e por ter um leque alargado de 
experiências em áreas que suportam a coesão de grupos/equipas. 
O público – alvo a atingir foi os jogadores residentes na Academia do Sporting Clube de 
Portugal que atuam nos escalões de formação (idades compreendidas entre os 12 e os 
18 anos).   
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5.3.1 Caraterização dos participantes  
	
Figura 67 - Idades e respetiva média dos 
jogadores residentes que participaram no 
evento 
 
Inicialmente estava prevista a participação de 59 jogadores mas devido a compromissos 
pessoais e desportivos de última hora, apenas participaram no evento 44.  
Na figura 67, estão representadas as idades dos participantes no evento. A distribuição 
das idades corresponde ao intervalo de 12 a 18 anos. Apesar desta distribuição, 
participaram no evento jogadores masculinos maioritariamente de 13 (n=13) e 16 (n=10) 
anos. A média de idades dos participantes da atividade é de 14,97 ± 1,7 anos para n=44.  
 Na figura 66, identifica-se que os escalões mais representados nesta atividade foram o 
escalão de sub 14 (n=13) e sub 17 (n=11). Apesar disso, todos os escalões estiveram 
representados no evento, com a quase totalidade dos seus jogadores residentes.  
 
5.3.2 Síntese dos Conteúdos Abordados 
	
 O início da atividade do dia 12 de dezembro começou com uma abordagem 
acerca da mesma por parte do Professor João Couto (Treinador dos Sub 17) de forma a 
alertar os futebolistas acerca do pretendido.  
De seguida, o Professor Rui Lança fez um enquadramento sobre as temáticas que foram 
desenvolvidas, sublinhado a importância que estas representam no desenvolvimento 
desportivo e pessoal dos jogadores.  
Após isto, o professor explicou a dinâmica pretendida na primeira atividade, que consistia 
na divisão de 4 grupos de 11 elementos, em que cada equipa se devia organizar de 
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Figura 66 - Escalão dos jogadores 
residentes que participaram no evento 
110	
 
percurso com as indicações a serem dadas pela respetiva equipa, que não podia sair de 
um local definido. Se o atleta vendado tocasse num dos objetos voltaria atrás e iniciava o 
percurso novamente. Ganhava a equipa que conseguisse colocar todas as duplas no final 
do percurso. Os atletas que terminavam o percurso poderiam ficar nesse local a dar 
indicações ao colega que vinha a seguir. A partir do segundo elemento vendado, passou-
se a ter dois locais de comunicação diferentes.  
No término da primeira atividade, o professor voltou a reunir os jogadores e fez um 
balanço acerca do que esteve a ser trabalhado, questionando os jovens sobre a sua 
prestação, o que acharam que estiveram a trabalhar, se acharam fácil ou difícil, se 
conseguiram abstrair-se do ruído da comunicação, concluindo que a qualidade da 
comunicação é muito relevante para o recetor, devendo esta ser clara, sucinta, útil e 
aplicável.  
No seguimento, passou-se para a segunda atividade onde o professor explicou a 
dinâmica pretendida, que consistia na formação de quatro rodas de dez elementos, de 
costas para o centro e em que cada atleta segurava uma barra na vertical apenas com a 
palma da mão. Pretendia-se que cada elemento rodasse para a direita, deixando a sua 
barra e apanhando a do colega. Todos os elementos deviam encontrar uma solução de 
forma a rodarem ao mesmo tempo, sobre a ordem de um elemento que estava de fora a 
liderar a sua equipa.  
No final desta atividade, o professor voltou a reunir o grupo e fez novamente uma síntese 
dos conteúdos trabalhados, interrogando os jovens jogadores acerca da mesma.  
Concluiu a sua síntese dizendo aos futebolistas que na atividade que realizam em 
conjunto, o Futebol, devem concentrar-se na sua tarefa em prol do coletivo e somente 
depois pensar na tarefa seguinte.  
Para concluir a atividade, os atletas dirigiram-se a uma sala da academia e realizaram um 
questionário de satisfação sobre a mesma.  
5.4 Balanço do Evento 
	
O evento de relação com a comunidade foi previamente planeado, o que permitiu que 
todas as tarefas de suporte à realização da atividade fossem devidamente realizadas. 
Deste modo, todo o material a ser utilizado no evento foi colocado no local antes da 
presença do preletor. Assim, toda a logística foi assegurada, atempadamente, com intuito 
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de nada faltar no momento da realização da atividade. Este facto é considerado pelo 
grupo de trabalho como positivo pois demonstra que nada foi deixado ao acaso na 
preparação da atividade.  
O evento iniciou-se com uma explicação introdutória por parte do preletor acerca das 
temáticas a desenvolver e da sua importância no desenvolvimento dos jogadores. Aspeto 
que consideramos positivo, pois permitiu enquadrar todos os envolvidos na atividade com 
o objetivo da mesma. Um ponto negativo neste momento foi o facto de existir algum ruido 
por parte dos jovens, o que fez com que tivéssemos de chamar a atenção várias vezes 
até que todos estivessem focados e a mensagem chegasse até eles.  
No decorrer da primeira atividade verificámos a inclusão e envolvimento do público-alvo 
no cumprimento do objetivo pretendido, demonstrando interesse e entusiasmo na 
realização da tarefa. Este foi outro aspeto positivo para o cumprimento dos objetivos.  
O grupo de estagiários e restante staff da academia estiveram sincronizados com o 
preletor durante a tarefa, o que permitiu uma eficaz realização da mesma. Deste modo, a 
concretização do objetivo pôde ser atingida.  
Relativamente a pontos negativos, sublinhamos dois: as zonas de partida da tarefa 
deviam ter sido melhor sinalizadas, pois alguns jogadores sobrepunham-se para facilitar 
a sua comunicação com o colega; a distância dos corredores onde estava cada equipa 
devia ter sido superior para não existir confusão e interferência entre as equipas. Aspetos 
que podiam ter sido salvaguardados anteriormente mas que não tiveram interferência no 
cumprimento dos objetivos pretendidos com o evento.  
Após esta tarefa realizou-se um balanço onde o preletor questionou os jovens. Este 
momento de reflexão foi produtivo, uma vez que os jogadores realizaram perguntas ao 
preletor acerca do tema e esclareceram questões que o seu desempenho na tarefa lhes 
suscitou.   
A segunda atividade mostrou-se ser mais difícil causando alguma frustração em alguns 
jovens, contudo, a dinâmica imposta pela mesma permitiu a existência de um ambiente 
de divertimento e interesse, tal como na primeira atividade.   
Um ponto negativo foi o fato de alguns grupos estarem com dificuldades em chegar à 
solução da tarefa, o que fez com que dispersassem um pouco. Necessitamos de chamar 
a atenção, referir alguns pontos-chave da tarefa e após isto conseguiram realizá-la. Este 
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é um ponto positivo, pois conseguimos manter o foco de todos na tarefa e encaminhá-los 
para a solução. Isto permitiu aos jovens jogadores perceber o objetivo da tarefa.  
Tal como tinha acontecido na primeira atividade, o grupo de estagiários e restante staff 
da academia continuaram a estar sincronizados com o preletor durante a tarefa, o que 
permitiu uma eficaz realização da mesma.  
De seguida, realizou-se novamente um balanço onde o preletor voltou a questionar os 
futebolistas. Os jovens fizeram perguntas e esclareceram dúvidas. O ponto negativo a 
apontar neste momento foi o facto de os atletas já estarem um pouco cansados e devido 
a isto não existiu tanta interação como tinha acontecido na reflexão da primeira atividade.  
Para terminar a atividade, os jovens realizaram um questionário de satisfação. Na nossa 
opinião este foi o ponto mais negativo da atividade pois os jogadores tiveram de se 
deslocar a outro local e isso gerou alguma confusão. Numa próxima atividade teremos de 
decidir a melhor forma de realizar o questionário sem existir dispersão.  
Pensamos que de forma geral a atividade correu bem e se atingiu os objetivos que 
tínhamos destacado para o evento. Um dos pontos positivos que não referimos foi o facto 
de os atletas se terem divertido com a atividade. Esse era um dos objetivos pois 
pretendíamos que os jogadores residentes na academia Sporting tivessem uma noite 
diferente das habituais. Apesar disto, existem sempre pontos que poderíamos melhorar 
ou alterar, como já foi referido anteriormente. Apesar da segunda atividade estar ajustada 
ao objetivo que se pretendia, depois de realizada e devido ao facto de alguns jogadores 
inicialmente terem dificuldades em encontrar a solução, pensamos que podia ter sido 
pensada uma terceira atividade como plano b.   
 Relativamente ao Questionário de Satisfação (Anexo 8.9) realizado pelos 44 
jogadores participantes no evento, este foi dividido em 4 categorias (Tema; Atividades; 
Organização do Evento e Apreciação Global) em formato de escala de Linkert (1-5).  
Podemos verificar que os resultados foram muito positivos uma vez que o valor médio da 
categoria Apreciação Global é de 4,4 valores, num máximo de 5.  
Em relação às restantes categorias, a que diz respeito às Atividades obteve uma 
pontuação acima dos 4 valores (4,2±0,1), ainda assim, as categorias Tema e 
Organização do evento obtiveram pontuações muito próximas de 4 (3,8±0,6 e 3,7±0,5, 
respetivamente). A categoria Tema não obtém melhor pontuação muito devido à falta de 
conhecimento sobre o tema que os jogadores tinham antes do evento (3,0±1,1), 
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demonstrado na pergunta 2 – “Conhecimento sobre o tema antes da atividade”. Por sua 
vez, a categoria Organização do Evento não obtém melhor pontuação devido a alguns 
jovens não acharem que o horário da atividade fosse o melhor (3,2±1,2), visível na 
pergunta 7 – Horário”. Apesar destes valores médios, verifica-se que o desvio padrão é 
alto, o que indica que no grupo de jogadores existe heterogeneidade relativamente às 
questões apresentadas acima.  
Analisando as questões individualmente, importa referir que os jovens evidenciam 
“Importância dos Conteúdos para o Futebol” (4,3±0,8), apresentado na questão 1. Para o 
grupo de trabalho este aspeto é bastante importante pois foi um dos motivos pelo qual 
realizamos o evento acerca deste tema.  
Os valores das perguntas 2 e 3 “Conhecimento sobre o Tema antes da Atividade” 
(3,0±1,1) e “Conhecimento Adquirido após a Atividade” (4,2±0,8) mostram que os 
jogadores tinham pouco conhecimento acerca das temáticas abordadas mas que após o 
evento saíram alertados e com mais conhecimento sobre o que foi abordado de forma 
prática. Este ponto é bastante positivo pois pretendíamos fomentar o conhecimento dos 
atletas e alertá-los acerca das questões abordadas.  
Na categoria Atividades é de destacar as duas perguntas, “4 – Criatividade das Tarefas 
Realizadas” (4,1±0,6) e “5 - Relação das Tarefas para o Objetivo” (4,2±0,7) que 
apresentam valores muito positivos. Isto é bastante importante pois pretendíamos que os 
atletas realizassem tarefas que os levasse a perceber o objetivo do evento mas que 











Relativamente aos questionários, graficamente encontramos: 
 
Figura 68 - Valores Médios e Desvio Padrão relativos a cada categoria do Questionário de 
Satisfação 
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5.5 Observações e sugestões futuras 
	
 Quando perguntamos aos atletas se este tipo de atividades contribui para a sua 
prestação enquanto atleta, a sua resposta foi positiva, referindo que as temáticas 
abordadas na atividade são necessárias e auxiliam na sua prestação enquanto jogador 
de futebol, dando relevância à importância da comunicação, concentração e confiança no 
trabalho desenvolvido por si em prol da equipa. O grupo de estagiários concorda com 
esta ideia e foi um dos objetivos pelo qual desenvolvemos esta atividade com os 
jogadores residentes.    
No final da atividade, jogadores, treinadores e staff da academia Sporting que estiveram 
presentes na atividade deixaram elogios àquilo que foi a organização do evento e à 
importância dos temas abordados. O grupo considera que este tipo de atividades devem 
ser recorrentes, pois permitem a interação entre toda a comunidade da academia 
Sporting. Além disso, permitem trabalhar aspetos importantes no desenvolvimento do 
atleta, que por vezes são esquecidos no treino.  
Um aspeto que sugerimos é o desenvolvimento desta atividade dentro de cada equipa da 
formação do Sporting Clube de Portugal para que todos os jovens jogadores e não 
apenas os residentes tenham contacto com este tipo de temáticas.  
Em suma, existiram mais aspetos positivos do que negativos em toda a preparação e 
realização deste evento, sendo certo, que o desenvolvimento desta atividade contribuiu 
de forma vantajosa para a formação individual e coletiva dos futebolistas. 
6. Conclusões Finais e Perspetivas Futuras   
 
O principal objetivo deste relatório de estágio foi explanar as experiências práticas 
vivenciadas nas diversas áreas, realizando reflexões e análises ao trabalho desenvolvido 
no decorrer da época desportiva. A minha função dentro da equipa técnica foi de 
Treinador Adjunto – Estagiário e foi nesse enquadramento que todas as considerações 
ao processo de treino e competição foram realizadas.   
Após o término deste processo de estágio, torna-se importante realizar um balanço final 
que abranja todas as áreas de intervenção abordadas ao longo do relatório, uma análise 
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aos objetivos definidos para o estágio e por sua vez, o quanto este estágio permitiu 
desenvolver-me enquanto treinador.   
Numa primeira abordagem ao estágio, importa referir que foi a primeira experiência 
enquanto treinador num contexto de futebol de formação de elite que pretende formar 
jogadores para a equipa principal de forma a atingirem o alto rendimento. Assim, o 
processo de estágio realizado na equipa de Sub14B do Sporting Clube de Portugal 
permitiu-me atingir os objetivos que tinha definido para a realização deste estágio, 
relativamente à participação no processo de planeamento, operacionalização e avaliação 
do processo de treino e competição. Destaco a melhoria nas minhas capacidades de 
condução de exercícios de treino (comunicação e feedback), análise de jogo e nas 
questões de relacionamento com os restantes elementos da equipa técnica, pois nunca 
me colocaram imposições e sempre me incluíram em todas as decisões da equipa. Este 
é um dos aspetos primordiais para que o estágio tenha sido tão enriquecedor, tanto ao 
nível profissional como pessoal.  
A equipa que estagiei esteve pelo primeiro ano a realizar as suas atividades na 
academia, ou seja, era a equipa mais jovem de todas e devido a isso, existiu um período 
de adaptação por parte dos jovens. Esta adaptação fez com que existisse ajustes no que 
diz respeito a toda a operacionalização do processo de treino e todas as práticas 
realizadas no clube. Este foi um dos motivos pelo qual regi desta forma o meu relatório 
de estágio, sempre com a intenção de verificar como a prática dos atletas estava a ser 
conduzida. Neste tipo de escalão é de extrema importância dar-se volume de prática a 
todos os atletas, para que consigam demonstrar as suas capacidades de forma a 
puderem transitar para o escalão seguinte.   
Desta forma, as principais conclusões a retirar da área 1 são ao nível do controlo do 
processo de treino e competição. No processo de treino, a equipa técnica entendeu que é 
bastante importante que os atletas tenham uma percentagem de tempo efetivo de treino 
elevado para que tenham hipótese de desenvolver e rentabilizar todas as suas 
capacidades. Para além disso, é necessário que esse processo de treino seja 
direcionado para os conteúdos primordiais a desenvolver nestas etapas de formação e 
nesse sentido, analisou-se ao longo de toda a época como o tempo efetivo de treino era 
divido pelos conteúdos (princípios de jogo; aspetos do modelo de jogo; situações de jogo; 
exercícios técnicos, etc). Dentro destes conteúdos, criou-se subcategorias de forma a se 
verificar qual o conteúdo principal do exercício, como por exemplo, dentro da categoria 
organização ofensiva, dividiu-se nas três fases, de forma a se especificar o que estava a 
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ser trabalhado. Pode-se concluir que o tempo efetivo de treino é bastante superior ao 
tempo sem treino mas ainda assim é um aspeto que as equipas técnicas devem tentar 
melhorar sempre, pois quanto mais tempo efetivo de treino os jogadores tiverem melhor e 
mais tempo têm para otimizar o seu desempenho. Relativamente aos conteúdos de treino 
verifica-se que a organização ofensiva é o momento de jogo mais trabalhado bem como 
os princípios específicos de jogo. Os princípios de jogo foi um conteúdo que a equipa 
técnica apontou como primordial para os jogadores dominarem e então foi incidido 
bastante tempo na sua prática. A organização ofensiva deveu-se ao facto de as equipas 
do Sporting Clube de Portugal terem a posse de bola bastante tempo durante o jogo. 
Ainda assim, os restantes conteúdos não foram descorados e tiverem bastante tempo de 
treino.  
Tal como no processo de treino, no processo de competição também existiu a 
preocupação de dar a todos os jogadores o máximo tempo de jogo para que pudessem 
ter oportunidades semelhantes de evolução e para que pudessem demonstrar as suas 
qualidades em competição. Devido a existirem muitos atletas no plantel e apenas um 
jogo oficial por fim de semana (só 18 poderiam participar), a equipa técnica teve a 
preocupação de arranjar jogos particulares para que todos os atletas conseguissem 
competir.  
O volume de jogo é muitas vezes afetado pelas lesões que os jogadores têm e por isso, 
nem sempre é possível dar mais tempo de jogo. Nos resultados apresentados verifica-se 
que nenhum atleta teve uma baixa participação em jogo, apesar de existirem quatro com 
uma média-baixa participação em jogo. Isto deveu-se a lesões que estes jogadores 
contraíram.  
Devido à preocupação pelo tempo de jogo dos atletas, surgiu o estudo inovador realizado 
na área 2 deste relatório. Nos primeiros jogos do campeonato a equipa técnica ficou com 
a sensação que o tempo de jogo era reduzido e decidi verificar isso através da 
quantificação do tempo efetivo de jogo. Se existem competições oficiais nos escalões de 
formação, torna-se necessário que esse processo seja maximizado, para que os 
jogadores consigam praticar a modalidade durante a maioria do tempo total de jogo. O 
estudo realizado demonstra que o tempo efetivo de jogo foi reduzido e que desta forma, 
os jogadores não estiveram nem metade do tempo total em prática. No futebol de 
formação é necessário que os jogadores consigam jogar o máximo de tempo possível de 
forma a terem mais hipóteses de evolução. Desta forma, é necessário que a 
restruturação das competições consiga colmatar a diminuição do tempo efetivo de jogo. 
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Na área de relação com a comunidade realizou-se uma atividade com os jogadores 
residentes na academia Sporting, sobre o espírito de equipa e desenvolvimento das 
hardskills e softskills. Estes aspetos são contemplados no desenvolvimento global dos 
jovens jogadores do Sporting e desta forma é importante que exista este tipo de 
atividades. Os treinadores estagiários da academia em conjunto com o preletor, 
planearam duas tarefas onde os jogadores tinham que colocar em prática os aspetos 
relacionados com o tema para que de seguida existisse discussão acerca dos mesmos. 
Esta atividade foi enriquecedora para os treinadores estagiários pois organizaram uma 
atividade na academia e tiveram a oportunidade de se relacionar com a maioria dos 
jogadores fora do contexto de treino. Para além de, terem contribuído para o 
conhecimento e desenvolvimento dos jogadores num tema importante para eles e do qual 
tinham pouco conhecimento.  
Em suma, a época foi bastante proveitosa e rentável pois foi um ano em que o tempo 
despendido para o estágio foi total e só desta forma consegui usufruir das excelentes 
condições dadas pelo Sporting Clube de Portugal para a realização do trabalho. Tive a 
oportunidade de aprofundar e melhorar as minhas competências, ajudar a desenvolver 
jovens jogadores que ambicionam chegar a profissionais, aprender com Treinadores de 
referência e com bastante experiência no futebol de formação.   
Estagiar num clube de elite do futebol nacional requer profissionalismo, dedicação e brio 
no trabalho desenvolvido, desse modo, posso referir que termino o estágio com a 
satisfação do trabalho que desenvolvi pois sempre dei o melhor nas tarefas realizadas e 
tive uma total disponibilidade para todas as tarefas que me pediram, dentro e fora da 
equipa onde estive inserido.  
Também como perspetiva futura, o objetivo passa por continuar a trabalhar no Sporting 
Clube de Portugal de forma a continuar a minha evolução enquanto treinador, de forma a 
um dia poder chegar ao alto rendimento.    
Por fim, referir que todo o conhecimento e experiência adquirida constituíram um forte 
alicerce para o que pretendo ser a minha carreira enquanto treinador de futebol, tendo a 
certeza que a formação de um Treinador nunca termina e que é necessário ir 
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8.4 – Folha de Controlo de Jogo para quantificação do tempo efetivo de jogo e tempo em 


























































8.9 – Questionário de Satisfação da atividade “Espírito de Equipa – Team Building” 
 
 
